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Namen magistrskega dela je bil oblikovati vzorce in izdelke, ki bodo vplivali na 
psihofizično počutje bolnikov s kronično bolečino. Pomembno vlogo pri 
nastanku magistrskega dela ima osebna izkušnja avtorice s kronično bolečino, 
ki omogoča neposredno raziskovanje pri umetniškem izražanju v bolečini. 
Kronična bolečina je bolečina, ki običajno traja več kot tri mesece in za katero 
so značilne spremembe v osrednjem živčevju. Avtorica je na poti osebnega 
raziskovanja in bolečine prišla do spoznanja, da risanje vzorcev in barve 
pozitivno vplivajo na počutje. V magistrskem delu so tako predstavljeni 
eksperimenti in izdelki, ki povezujejo vzorce in barve ter tako vplivajo na 
človekovo počutje. Iz prvih vzorcev je bila oblikovana stenska nalepka, ki v 
prostor vnaša sproščenost in umirjenost, hkrati pa človeka spodbuja h gibanju. 
Nato sledijo vzorci, iz katerih so nastali naslednji izdelki: pobarvanka, ki nudi 
meditativno sprostitev s pomočjo barvanja in dopolnjevanja; rokovnik za leto 
2019, ki ima vključene barvne vzorce in omogoča načrtovanje ter s tem 
zmanjšanje stresnih situacij; in kolekcija premišljeno oblikovanih vzorcev za 
prenos na izdelke. 
 



























The aim of this master's degree thesis with the title Designing textile patterns and 
products for patients with chronic pain is to design patterns and products which 
may influence the psychological and physical well-being of patients with 
chronic pain. An important part of the master's degree thesis is the author's 
personal experience with chronic pain, which enables a direct research in 
artistic expression in pain. Chronic pain is defined as a persistent or recurrent 
pain lasting more than three months  and leading to changes in the central 
nervous system. 
The author's  research through personal chronic pain leads to the conclusion 
that drawing patterns and colors positively influence the well-being. The 
master's degree thesis presents experiments and products that connect 
patterns and colors, thus affecting the person's well-being. A wall sticker is 
designed from the first samples mediating relaxation and tranquility to the room 
and stimulating movement at the same time. It is followed by patterns  
combined in a coloring book that offers meditative relaxation through coloring 
and complementing; a planner for the year 2019, which includes color 
patterns, and allows planning and thus reducing stressful situations; and a 
collection of carefully designed samples for  transfering to products. 
 






















Ranljive skupine tvorijo ljudje, ki se zaradi različnih vzrokov težje vključijo v 
sodobno družbo. Oblikovalci lahko na svoj način doprinesejo k vključitvi teh 
ljudi v družbo in k lajšanju njihovih psihofizičnih težav.  
 
Kronična bolečina je bolečina, ki traja dlje od treh mesecev in za katero so 
značilne spremembe v osrednjem živčevju. Lahko nastane brez jasnega vzroka 
ali pa je posledica določene bolezni. Hujša oblika kronične bolečine je sindrom 
fibromialgije, kjer so poleg bolečine prisotni še glavoboli, anksioznost, depresija, 
utrujenost in fibromialgične točke.  
 
Namen magistrskega dela z naslovom Oblikovanje vzorcev in izdelkov za 
bolnike s kronično bolečino je oblikovati vzorce in izdelke, ki bodo vplivali na 
psihofizično počutje bolnikov s kronično bolečino. K temi magistrskega dela je 
pripomogla osebna izkušnja avtorice s kronično bolečino, ob kateri je spoznala 
moč umetnosti na človekovo psihično počutje. V delu je predstavljena 
bolezen, sledijo pa tudi opisi možnih alternativnih pomoči, ki so podprte s 
študijami. Predstavljeni so oblikovalski primeri, ki se močno povezujejo z bolniki 
in jim na svoj način omogočajo lajšanje vsakdanjih težav. Pomemben del 
predstavlja poglavje o vplivu barv na človeka. Na podlagi raziskav o bolezni, 
vplivu barv na človeka in pregledu dobrih praks oblikovanja v svetu so bili v 
eksperimentalnem delu razviti in oblikovani vzorci z izhodiščem iz mandal, 
fraktalov in islamskih geometrijskih vzorcev. Že Carl G. Jung (1875–1961), 
švicarski zravnik in psiholog, je svoje paciente učil risanja mandal in skozi proces 
opazoval njihove spremembe počutja. 
 
Stenske nalepke so bile oblikovane za poslovne prostore zasebne fizioterapije 
Trček in Savšek. Ideja stenskih nalepk, ki vključujejo barve in vzorce, je bila, da 
se namestijo v prostore, kjer se zadržujejo ljudje z bolečinami in ostali bolniki. Z 
njimi bi običajno bele in hladne zdravniške prostore, ki v človeku povečajo strah 
in tesnobo, spremenili v tople, spodbudne in človeku prijetnejše prostore. V 
primeru zasebne fizioterapije nalepke združujejo barve in silhuete figur v 
gibanju, ki človeka spodbujajo h gibanju in ohranjanju telesne kondicije.  
 
Miselna meditativna pobarvanka vključuje vzorce za barvanje in 
dopolnjevanje po mreži in predstavlja meditativni pripomoček, ki pomaga 
umiriti posledice vsakodnevnega stresa. Vpliv pobarvanke na bolnike s 
kronično bolečino je bil testiran v praksi z anketnim vprašalnikom in testnimi 
vzorci za barvanje. Pri testiranju so sodelovali trije bolniki v starosti od 40. do 60. 
let, ki imajo diagnosticirano fibromialgijo. Kandidati so dobili pet velikih vzorcev 
za barvanje in dopolnjevanje ter devet manjših vzorcev samo za barvanje. 
Izkazalo se je, da barvanje vse tri kandidate pomirja in da se jim ob tem počutje 
izboljša, kljub temu pa veliki vzorci predstavljajo obremenitev za telo in mišice, 




V rokovniku za leto 2019 so barvni vzorci in vzorci, ki so primerni za barvanje. 
Bolniki s kronično bolečino potrebujejo organizacijo časa, saj lahko vse, kar ni 
načrtovano, predstavlja stres, ki bolečine še dodatno poslabša. Rokovnik nudi 
prostor za dnevne opombe in obveznosti ter mesečni in dnevni pregled. V 
praksi so ga sprejeli različni ljudje in ni vezan samo na bolnike s kronično 
bolečino.  
 
Četrti izdelek je kolekcija vzorcev za interier, ki je namenjena prenosu na 
izdelke. Z digitalnim tiskalnikom Mimaki Tekstile jet je bil natisnjen tudi en večji 
kos izbranega vzorca v velikosti 600 mm x 2000 mm, ki ob postavitvi v interier 
omogoča praktičen prikaz. 
 
Vsem izdelkom, ki so nastali ob izdelavi pričujočega magistrskega dela, je 
dodan vsebinsko globlji pomen, imajo pa tudi visoko estetsko vrednost. Iz 
rezultatov ankete in povratnih informacij o uporabi rokovnika je razbrati, da 
izdelki pozitivno vplivajo na človekovo počutje, s čimer je avtorica dobila 




























IZVLEČEK ...................................................................................................................... i 
ABSTRACT ................................................................................................................... ii 
POVZETEK .................................................................................................................. iii 
VSEBINSKO KAZALO .................................................................................................. v 
SEZNAM SLIK ............................................................................................................. vii 
SEZNAM PREGLEDNIC ................................................................................................ x 
SEZNAM OKRAJŠAV IN POSEBNIH SIMBOLOV ........................................................ xi 
1 UVOD ................................................................................................................... 1 
2 TEORETIČNI DEL.................................................................................................... 2 
2.1 KRONIČNA BOLEČINA IN SINDROM FIBROMIALGIJE ...................................... 2 
2.1.1 NAJPOGOSTEJŠI ZNAKI IN SIMPTOMI SINDROMA FIBROMIALGIJE ..................... 3 
2.1.2 VZROKI ZA NASTANEK SINDROMA FIBROMIALGIJE .............................................. 4 
2.1.3 POTEK ZDRAVLJENJA SINDROMA FIBROMIALGIJE ............................................... 5 
2.2 FIBROMIALGIJA IN JOGA .................................................................................... 6 
2.3 FIBROMIALGIJA IN MEDITACIJA ......................................................................... 8 
2.4 PSIHOLOŠKI UČINEK BARV NA ČLOVEKA ......................................................... 9 
2.4.1 VPLIV BARV V PROSTORU NA ČLOVEKA ............................................................. 14 
2.5 PRIMERI OBLIKOVANJA ZA RANLJIVE SKUPINE ...............................................16 
2.5.1 NICOLETTE BODEWES – ORODJA ZA POMOČ PRI PSIHOTERAPIJI .................... 16 
2.5.2 MORAG MYERSCOUGH – OTROŠKA BOLNIŠNICA SHEFFIELD ........................... 17 
(Velika Britanija) .............................................................................................................. 17 
2.5.3 IZZY WHEELS (Dublin, Irska) .................................................................................... 18 
2.5.4 SNOEZELEN .............................................................................................................. 19 
2.5.5 METODA FRAKTALNE RISBE .................................................................................... 20 
2.5.6 KERI SMITH – UNIČI TA DNEVNIK ............................................................................ 21 
3 EKSPERIMENTALNI DEL ....................................................................................... 22 
3.1 NAMEN IN HIPOTEZE ..........................................................................................22 
vi 
 
3.2 INSPIRACIJA IN IZHODIŠČE ...............................................................................22 
3.2.1 ZAPIS IZ DNEVNIKA 2014/15 ................................................................................... 22 
3.2.2 IZRAŽANJE V BOLEČINI .......................................................................................... 25 
3.2.3 MANDALA ............................................................................................................... 27 
3.2.4  FRAKTAL .................................................................................................................. 28 
3.2.5 ISLAMSKI GEOMETRIJSKI VZORCI .......................................................................... 29 
3.3 OBLIKOVANJE STENSKIH NALEPK ZA NAROČNIKA ........................................30 
3.4 OBLIKOVANJE VZORCEV ZA MISELNO MEDITATIVNO POBARVANKO .......32 
3.4.1 ANKETA IN PRAKTIČNI PREIZKUS POBARVANKE PRI BOLNIKIH S KRONIČNO 
BOLEČINO ........................................................................................................................ 35 
3.5 OBLIKOVANJE BARVNIH VZORCEV .................................................................35 
3.6 OBLIKOVANJE ROKOVNIKA..............................................................................35 
3.7 OBLIKOVANJE VZORCEV ZA INTERIER .............................................................43 
3.7.1 DIGITALNI TISK VZORCEV NA TEKSTIL .................................................................... 46 
3.7.2 NARAVNO BARVANJE ........................................................................................... 48 
4 REZULTATI IN RAZPRAVA ................................................................................... 51 
5 ZAKLJUČEK ......................................................................................................... 53 
6 LITERATURNI VIRI ................................................................................................ 54 
7 PRILOGE ............................................................................................................. 60 
SEZNAM PRILOG ....................................................................................................... 61 
PRILOGA A: MISELNA POBARVANKA ..................................................................... 62 
PRILOGA B: MALI BLOK VZORCEV ZA BARVANJE ................................................. 85 
PRILOGA C: ANKETNI VPRAŠALNIK ........................................................................ 87 
PRILOGA Č: VZORCI ZA BARVANJE ....................................................................... 89 









Slika 1: Upodobitev moža v jogijskem položaju [16] ................................................ 6 
Slika 2: Barve v interierju [37, 38] .............................................................................. 13 
Slika 3: Orodja za psihoterapijo Nicolette Bodowes [41] ..................................... 16 
Slika 4: Otroška bolnišnica Sheffield [42] ................................................................ 17 
Slika 5: Izzy Wheels - Izzy in Ailbhe Keane [43] ....................................................... 18 
Slika 6: Snoezelen soba [52] ..................................................................................... 19 
Slika 7: Inicialna fraktalna risba [53, str. 96] ............................................................ 20 
Slika 8: Uniči ta dnevnik – notranja stran [56] ........................................................ 21 
Slika 9: Kolaž slik umetniškega izražanja v različnih bolečinskih stanjih .............. 25 
Slika 10: Kolaž slik umetniškega izražanja v različnih bolečinskih stanjih 2 ......... 26 
Slika 11: Mandala tibetanskih budistov [60] ........................................................... 27 
Slika 12: Mandelbrotova množica [63] ................................................................... 28 
Slika 13: Načrt risanja islamskega vzorca [65] ....................................................... 29 
Slika 14: Urejanje slike v Adobe Photoshop............................................................ 30 
Slika 15: Stenska nalepka za zasebno fizioterapijo Trček in Savšek .................... 31 
Slika 16: Prikaz stenske nalepke v prostoru ............................................................. 31 
Slika 17: Inspiracijski kolaž .......................................................................................... 33 
Slika 18: Kolaž vzorcev – risanje z roko .................................................................... 33 
Slika 19: Risanje vzorca po mreži v programu Adobe Ilustrator .......................... 34 
Slika 20: Velika pobarvanka in mali blok vzorcev ................................................. 34 
Slika 21: Izbrani vzorci za zimo .................................................................................. 36 
Slika 22: Izbrani vzorci za pomlad ............................................................................ 36 
Slika 23: Izbrani vzorci za poletje .............................................................................. 37 
Slika 24: Izbrani vzorci za jesen ................................................................................. 37 
Slika 25: Barvna karta – zima .................................................................................... 38 
Slika 26: Barvna karta – pomlad .............................................................................. 38 
Slika 27: Barvna karta – poletje ................................................................................ 39 
Slika 28: Barvna karta – jesen ................................................................................... 39 
Slika 29: Rokovnik 2019 – letna koledarja ............................................................... 40 
Slika 30: Rokovnik 2019 – lista želja ........................................................................... 40 
Slika 31: Rokovnik 2019 – mesečni pregled ............................................................ 41 
Slika 32: Rokovnik 2019 – dnevni in tedenski pregled ........................................... 41 
Slika 33: Prva izdelava rokovnikov ........................................................................... 42 
Slika 34: Rokovnik 2019 .............................................................................................. 42 
Slika 35: Kolekcija vzorcev Letni časi 365 –1 ........................................................... 43 
Slika 36: Kolekcija vzorcev Letni časi 365 – 2 .......................................................... 43 
Slika 37: Kolekcija vzorcev 365 – 3  .......................................................................... 44 
Slika 38: Kolekcija vzorcev 365 – 4 ........................................................................... 44 
Slika 39: Kolaž – vnos vzorcev v interier ................................................................... 45 
Slika 40: Kolaž – vnos vzorcev v interier 2 ................................................................ 45 
Slika 41: Priprava na tisk – večja tekstilna kosa ...................................................... 46 
viii 
 
Slika 42: Priprava na tisk – manjši tekstilni kosi ........................................................ 46 
Slika 43: Tekstilni kos v interierju ................................................................................ 47 
Slika 44: Manjši tekstilni kosi v interierju .................................................................... 48 
Slika 45: Barvanje z naravnimi barvili ....................................................................... 49 
Slika 46: Priprava vzorca za laserski izrez v programu Adobe Ilustrator ............. 50 
Slika 47: Naravno barvanje papirja s kurkumo ...................................................... 50 
Slika A1: Miselna pobarvanka – prva stran ............................................................ 62 
Slika A2: Miselna pobarvanka – naslovnica .......................................................... 62 
Slika A3: Miselna pobarvanka 1 ............................................................................... 63 
Slika A4: Miselna pobarvanka 2 ............................................................................... 63 
Slika A5: Miselna pobarvanka 3 ............................................................................... 64 
Slika A6: Miselna pobarvanka 4 ............................................................................... 64 
Slika A7: Miselna pobarvanka 5 ............................................................................... 65 
Slika A8: Miselna pobarvanka 6 ............................................................................... 65 
Slika A9: Miselna pobarvanka 7 ............................................................................... 66 
Slika A10: Miselna pobarvanka 8 ............................................................................. 66 
Slika A11: Miselna pobarvanka 9 ............................................................................. 67 
Slika A12: Miselna pobarvanka 10 ........................................................................... 67 
Slika A13: Miselna pobarvanka 11 ........................................................................... 68 
Slika A14: Miselna pobarvanka 12 ........................................................................... 68 
Slika A15: Miselna pobarvanka 13 ........................................................................... 69 
Slika A16: Miselna pobarvanka 14 ........................................................................... 69 
Slika A17: Miselna pobarvanka 15 ........................................................................... 70 
Slika A18: Miselna pobarvanka 16 ........................................................................... 70 
Slika A19: Miselna pobarvanka 17 ........................................................................... 71 
Slika A20: Miselna pobarvanka 18 ........................................................................... 71 
Slika A21: Miselna pobarvanka 19 ........................................................................... 72 
Slika A22: Miselna pobarvanka 20 ........................................................................... 72 
Slika A23: Miselna pobarvanka 21 ........................................................................... 73 
Slika A24: Miselna pobarvanka 22 ........................................................................... 73 
Slika A25: Miselna pobarvanka 23 ........................................................................... 74 
Slika A26: Miselna pobarvanka 24 ........................................................................... 74 
Slika A27: Miselna pobarvanka 25 ........................................................................... 75 
Slika A28: Miselna pobarvanka 26 ........................................................................... 75 
Slika A29: Miselna pobarvanka 27 ........................................................................... 76 
Slika A30: Miselna pobarvanka 28 ........................................................................... 76 
Slika A31: Miselna pobarvanka 29 ........................................................................... 77 
Slika A32: Miselna pobarvanka 30 ........................................................................... 77 
Slika A33: Miselna pobarvanka 31 ........................................................................... 78 
Slika A34: Miselna pobarvanka 32 ........................................................................... 78 
Slika A35: Miselna pobarvanka 33 ........................................................................... 79 
Slika A36: Miselna pobarvanka 34 ........................................................................... 79 
Slika A37: Miselna pobarvanka 35 ........................................................................... 80 
Slika A38: Miselna pobarvanka 36 ........................................................................... 80 
ix 
 
Slika A39: Miselna pobarvanka 37 ........................................................................... 81 
Slika A40: Miselna pobarvanka 38 ........................................................................... 81 
Slika A41: Miselna pobarvanka 39 ........................................................................... 82 
Slika A42: Miselna pobarvanka 40 ........................................................................... 82 
Slika A43: Miselna pobarvanka 41 ........................................................................... 83 
Slika A44: Miselna pobarvanka 42 ........................................................................... 83 
Slika A45: Miselna pobarvanka 43 ........................................................................... 84 
Slika A46: Miselna pobarvanka – zadnja stran ...................................................... 84 
Slika B1: Mali blok vzorcev 1 ..................................................................................... 85 
Slika B2: Mali blok vzorcev 2 ..................................................................................... 85 
Slika B3: Mali blok vzorcev 3 ..................................................................................... 86 
Slika B4: Mali blok vzorcev 4 ..................................................................................... 86 
Slika Č1: Vzorci priloženi anketnemu vprašalniku 1 .............................................. 89 
Slika Č2: Vzorci priloženi anketnemu vprašalniku 2 .............................................. 89 
Slika Č3: Vzorci priloženi anketnemu vprašalniku 3 .............................................. 90 
Slika Č4: Vzorci priloženi anketnemu vprašalniku 4 .............................................. 90 
Slika Č5: Vzorci priloženi anketnemu vprašalniku 5 .............................................. 91 
Slika Č6: Vzorci priloženi anketnemu vprašalniku 6 .............................................. 91 
Slika D1: Barvni vzorci – december 1 ...................................................................... 92 
Slika D2: Barvni vzorci – december 2 ...................................................................... 92 
Slika D3: Barvni vzorci – januar 1 .............................................................................. 93 
Slika D4: Barvni vzorci – januar 2 .............................................................................. 93 
Slika D5: Barvni vzorci – februar 1 ............................................................................ 94 
Slika D6: Barvni vzorci – februar 2 ............................................................................ 94 
Slika D7: Barvni vzorci – marec 1 .............................................................................. 95 
Slika D8: Barvni vzorci – marec 2 .............................................................................. 95 
Slika D9: Barvni vzorci – april 1 .................................................................................. 96 
Slika D10: Barvni vzorci – april 2 ................................................................................ 96 
Slika D11: Barvni vzorci – maj 1 ................................................................................. 97 
Slika D12: Barvni vzorci – maj 2 ................................................................................. 97 
Slika D13: Barvni vzorci – junij 1 ................................................................................. 98 
Slika D14: Barvni vzorci – junij 2 ................................................................................. 98 
Slika D15: Barvni vzorci – julij 1 .................................................................................. 99 
Slika D16: Barvni vzorci – julij 2 .................................................................................. 99 
Slika D17: Barvni vzorci – avgust 1 ......................................................................... 100 
Slika D18: Barvni vzorci – avgust 2 ......................................................................... 100 
Slika D19: Barvni vzorci – september 1 .................................................................. 101 
Slika D20: Barvni vzorci – september 2 .................................................................. 101 
Slika D21: Barvni vzorci – oktober 1 ....................................................................... 102 
Slika D22: Barvni vzorci – oktober 2 ....................................................................... 102 
Slika D23: Barvni vzorci – november 1 ................................................................... 103 






Preglednica 1: Najpogostejši znaki in sindromi sindroma fibromialgije [4, 5, 7, 12] ........ 4 
Preglednica 2: Sprožilni dejavniki sindroma fibromialgije [8] ............................................. 5 
Preglednica 3: Pomen osmih barv po M. Lüscherju [33] .................................................. 11 






































SEZNAM OKRAJŠAV IN POSEBNIH SIMBOLOV 
 
ACR – American College of Rheumatology 
ang. – angleško   
dr. med – doktor medicine 
HPA – hypothalamic-pituitary-adrenal axis  
(os hipotalamus – hipofiza – nadledvičnica) 
IASP – International Association for the Study of Pain 
MBSR – Mindfulness-Based Stress Reduction 
pr. n. št. – pred našim štetjem 
prim. – primarij 
SFM – sindrom fibromialgije  
SSKJ – Slovar slovenskega knjižnega jezika 
URI – Univerzitetni rehabilitacijski inštitut 
ZDA – Združene države Amerike 
WHO – World Health Organization 







Vsak oblikovalec se sam odloči, po kateri poti oblikovanja bo šel in kakšne 
težave bo reševal.  
 
Svoj magistrski študij sem usmerila v ranljivo ciljno skupino bolnikov s kronično 
bolečino in to magistrsko delo predstavlja proces premišljenega razvoja in 
oblikovanja izdelkov, ki vplivajo na človekovo psihično in fizično počutje. 
Usmerjeno je na ranljivo skupino ljudi, ki se zaradi svoje bolezni vsakodnevno 
spopadajo z bolečino. S pričujočim magistrskim delom želim pokazati in 
obenem ozavestiti, kako pomemben je vpliv oblikovalca na vklop ranljivejših 
skupin v družbo in izboljšanje posameznikovega počutja s pomočjo 
oblikovanja.  
 
Ideja o temi magistrskega dela se je razvila kot odziv na osebno izkušnjo s 
kronično bolečino. Pri svojih dvaindvajsetih letih sem zbolela za fibromialgijo. 
Diagnozo so mi postavili eno leto po začetku mojih težav. Nihče ni pripravljen 
na to, da ga boli čisto celo telo in čisto vsako sekundo dneva, kajti boli podnevi 
in ponoči. Življenje se ti v trenutku spremeni, če to sprejmeš ali ne. Prav sprejetje 
pa je najtežje. Iz obupa in hudih bolečin so me, na začetku tudi po samo pet 
minut na dan, ker več nisem zmogla, ''držali pokonci'' vzorci in barve. Zato sem 
se odločila, da v magistrskem delu strnem ideje in osebne izkušnje in oblikujem 
kolekcijo vzorcev in izdelkov, ki lahko doprinesejo k boljšemu psihofizičnemu 
počutju tako bolnika kot tudi posameznika brez kronične bolečine.  
 
Namen magistrskega dela je predstaviti problem bolnikov s kronično bolečino 
in oblikovati kolekcijo vzorcev in izdelkov, ki temeljijo na psihološkem vplivu barv 
na človeka in bi bolnikom s kronično bolečino pomagali oziroma prispevali k 
boljšemu psihofizičnemu počutju.  
 
V teoretičnem delu so predstavljeni: kronična bolečina, vzroki za nastanek 
bolezni in zdravljenje ter psihološki učinki barv na človeka in primeri dobrih 
praks. V eksperimentalnem delu sta predstavljena proces razvoja oblikovanja 
vzorcev in izdelkov ter vpliv vzporednega raziskovanja teorije na končne 
izdelke. 
 
Rezultati raziskovanja in oblikovanja so: stenske nalepke, pobarvanka kot 
meditativni pripomoček, rokovnik za leto 2019 z barvnimi vzorci, ki psihološko 







2 TEORETIČNI DEL 
 
Teoretični del zajema predstavitev kronične bolečine, zdravljenje in oblike 
samopomoči za bolnike. Predstavljene so študije vpliva joge in meditacije na 
bolnike s sindromom fibromialgije in psihološki vpliv barv na človeka. Na koncu 
so predstavljeni primeri dobrih praks. 
 
2.1 KRONIČNA BOLEČINA IN SINDROM FIBROMIALGIJE 
 
Ameriško mednarodno združenje za preučevanje bolečine (International 
Association for the Study of Pain s kratico IASP) opredeli bolečino kot neprijetno 
čutno in čustveno izkušnjo, povezano z dejansko ali potencialno poškodbo 
tkiva. Bolečina ni samo fizični občutek, ampak vpliva na osebnost, družbene 
dejavnike in tudi na čustveno in mentalno počutje človeka. Poznamo akutno 
bolečino, ki traja kratek čas in se pojavi po operaciji ali travmi. Ta bolečina 
deluje kot opozorilo telesu. Akutna bolečina se običajno izboljša, ko se telo 
pozdravi, v nekaterih primerih pa se razvije v kronično bolečino [1]. Kronična 
bolečina je bolečina, ki traja dlje časa, kot se pričakuje za zdravljenje po 
določeni bolezni; običajno je to več kot tri mesece. Lahko nastane tudi brez 
jasnega razloga in nima simptomov druge bolezni, ampak je bolezen sama po 
sebi. Za to bolečino so značilne spremembe v osrednjem živčevju [1, 2].  
 
Helena Jamnik, dr. med., specialistka fizikalne in rehabilitacijske medicine, v 
članku z naslovom Ocenjevanje izida rehabilitacije pri osebah s kronično 
razširjeno bolečino razloži: »Kronično razširjena bolečina je ena izmed pojavnih 
oblik kroničnih bolečinskih sindromov nerakavega izvora in je po merilih 
American College of Rheumatology (s kratico ACR) opredeljena kot tri mesece 
trajajoča bolečina v vsaj dveh kvadrantih na nasprotnih straneh telesa, na levi 
in desni strani, nad pasom in pod njim.« (Jamnik, 2016, str. 1) To obliko kronične 
bolečine spremljajo tudi glavoboli, depresivna simptomatika, anksioznost in 
utrudljivost [3].  
 
Sindrom fibromialgije (s kratico SFM) je hujša oblika sindroma kronično razširjene 
bolečine, kjer ima oseba poleg razširjenosti bolečine še fibromialgiče točke, 
pogosti pa so tudi glavoboli, utrudljivost, depresija in anksioznost [4].  
 
V Zborniku fibromialgije 2004–2014 sta prim. dr. Dušan Logar, dr. med., specialist 
interne medicine in revmatologije, in prim. Mojca Kos - Golja, dr. med., 
specialistka interne medicine in revmatologije, zapisala, da je fibromialgija 
stara bolezen, ki je dolga leta veljala za čustveno in psihosomatsko motnjo 
oziroma posebno obliko depresije. Danes obstajajo dokazi, da gre za resnično 
telesno bolezen. Svetovna zdravstvena organizacija (World Health 
Organization; s kratico WHO) je fibromialgijo leta 1993 priznala za samostojni 
bolečinski sindrom, saj se poleg bolečine pojavljajo še številni drugi simptomi 
[5]. Prim. Mojca Kos - Golja je bolezen pojasnila tako: »Firbomialgija je kronično 
mišično-skeletni bolečinski sindrom z ne popolnoma pojasnjenimi razširjenimi 
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bolečinami v mišicah in sklepih, ki jih spremljajo številni vegetativni znaki in 
simptomi. Uvrščamo jo v skupino zunajsklepnega revmatizma. Lahko je 
samostojna, primarna fibromialgija, če pa je pridružena drugi bolezni, govorimo 
o sekundarni fibromialgiji.« (Kos -Golja, 2014, str. 12) [6] Poleg bolečine ali 
zbadanja so prisotni tudi nenehna utrujenost, splošna jutranja otrdelost, 
spanec, ki ne odpočije telesa, in številne boleče točke v mišicah [7]. Dr. Dušan 
Logar o sindromu fibromialgije dodaja še: »Sindrom fibromialgije lahko 
opredelimo tudi kot sindrom stopnjevalne bolečine, ki ga sprožijo bolečinski 
dražljaji z aktivacijo bolečinskih receptorjev in tudi nebolečinski dražljaji, kot so 
dotik, toplota, mraz, kemikalije, svetloba, zvok in vonj.« (Logar, 2007, str. 77)  [8] 
 
Dr. Jarome Groopman, ameriški pisatelj, zdravnik in znanstvenik, specialist 
onkologije, je leta 2000 poročal o tem, da je fibromialgija v Združenih državah 
Amerike (s kratico ZDA) dobila razsežnosti epidemije. V tistem času naj bi se z 
njo borilo skoraj šest milijonov Američanov [9, str. 1]. V Sloveniji imamo na 
Univerzitetnem rehabilitacijskem inštitutu (s kratico URI) Soča ambulanto za 
bolnike z nerakavo kronično bolečino, ki deluje pet let. Po njihovih podatkih 
število bolnikov neprestano narašča in s tem se daljša čakalna doba. Po 
podatkih iz avgusta 2018 je čakalna doba za napotene pod »hitro« dve leti, za 
tiste, ki so napoteni »redno«, pa so avgusta 2018 naročali za april 2021 [10].  
V zborniku fibromialgija 2004–2014 lahko preberemo, da po ocenah bolezen 
prizadene 4 % splošne populacije razvitih držav. Sindrom fibromialgije se 
pojavlja pri obeh spolih, vendar je diagnoza kar desetkrat pogostejša pri 
ženskah [11].  
 
2.1.1 NAJPOGOSTEJŠI ZNAKI IN SIMPTOMI SINDROMA FIBROMIALGIJE 
 
Najpogostejši znaki sindroma fibromialgije so stalne bolečine v mišicah in 
sklepih, ki trajajo vsaj tri mesece, telesna okorelost in motnje spanja. Ostali znaki 
in pogosti simptomi so našteti v preglednici 1. 
Znaki in simptomi: Znaki in simptomi: 
enajst bolečih točk, razporejenih po 
vsem telesu; 
občutljivost na eno ali več stvari: 
vonj, hrup, svetloba, zdravila, živila, 
mraz; 
zmerna ali huda utrujenost; mravljinčenje rok, nog, obraza, 
stopal; 
pomanjkanje energije;  alergijske reakcije; 
težave s spanjem; preobčutljivost kože; 
jutranja otrdelost; napetost v čeljustih; 
migrena, glavobol; razjede v ustih; 
vrtoglavica; težave pri požiranju; 
mišična napetost; siljenje na bruhanje; 
mišični krči; izguba teka; 
sindrom razdražljivega črevesja; bolečina v prsnem košu; 
sindrom razdražljivega mehurja; težko dihanje; 
dismenoreja; bolečine v trebuhu; 
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motnje spomina in koncentracije; krči sečnega mehurja; 
depresija; piskanje v ušesih; 
anksioznost; modrice; 
občutek oteklih nog in rok; zvišana telesna temperatura; 
sindrom nemirnih nog; meglen vid; 
suha usta, nos, oči. izpadanje las. 
Preglednica 1: Najpogostejši znaki in sindromi sindroma fibromialgije [4, 5, 7, 12] 
Simptomi se pri različnih dejavnikih in skozi dan spreminjajo. Zjutraj, pozno 
popoldan in zvečer so bolečine navadno najmočnejše. Poslabšajo jih tudi 
utrujenost, napetost, nedejavnost, spremembe vremena (mraz, vlaga) in stres 
[12]. 
 
2.1.2 VZROKI ZA NASTANEK SINDROMA FIBROMIALGIJE 
 
Prim. Mojca Kos - Golja je za Zbornik fibromialgije 2004–2014 zapisala: »Z leti so 
nastajale različne teorije o bolezenskem dogajanju pri fibromialgiji in vzrokih 
zanjo. V zadnjih letih so dokazali, da je to bolezen, pri kateri se prepletajo številni 
dejavniki (genetski, nevrološki, endokrinološki, vnetni, motnje prekrvavitve 
mišic). Vzrokov, ki bolezen sprožijo, je veliko (psihični in fizični stres, okužbe, 
poškodba vratne hrbtenice, prsnega koša, nočni hrup, opustitev določenih 
zdravil), njen potek pa je zelo individualen – obdobjem poslabšanja sledijo 
obdobja izboljšanja.« (Kos - Golja, 2014, str. 13) [6, str. 13]  
 
Dr. Dušan Logar je pojasnil, da so do sedaj opravljene raziskave pokazale 
povezavo med simptomi in nepravilnim procesiranjem čutilnih zaznav v 
osrednjem živčevju in tudi biokemičnimi spremembami ter prekrvavitvijo 
mišičnega tkiva. Prav tako so pri nastanku kronične bolečine pomembni 
psihološki dejavniki: paničen odziv na stresne dogodke, prezaposlenost s 
telesnimi simptomi, depresija in anksioznost. Sam sprožilni vzrok je lahko 
čezmerni telesni napor, ki lahko privede v fizični stres, pogosto pa so vpleteni 
tudi drugi sprožilni dejavniki, ki so našteti v preglednici 2 [8]. 
 
Drugi sprožilni dejavniki: Drugi sprožilni dejavniki: 
okužbe; borelioza, okužba s herpesnim 
virusom 6, virusom rdečk, 
parvovirusom B19, virusom hepatitisa 
C, virusom človeške imunske 
pomanjkljivosti – HIV; 
dolgotrajen prekomeren hrup okolja 
v nočnem času; 
 
dolgotrajen psihični stres;  
odtegnitev glukokortikoidne terapije;  
nihajna poškodba vratne hrbtenice;  
spremembe v osrednjem živčevju. zvišane ravni substance P, rastnega 
faktorja živcev in zmanjšana raven 





Preglednica 2: Sprožilni dejavniki sindroma fibromialgije [8] 
*Serotonin je esencialna aminska kislina, ki z zavrtjem sproščanja substance P in 
vzdražnih aminskih kislin v hrbtenjačnem mozgu zmanjša bolečino [8]. 
Možni sprožilci so tudi poškodbe, virusne okužbe, porod, prekinitev razmerja, 
zloraba in smrt ljubljene osebe [13].  
 
2.1.3 POTEK ZDRAVLJENJA SINDROMA FIBROMIALGIJE 
 
Interdisciplinarno zdravljenje oziroma rehabilitacija oseb s kronično bolečino se 
izvaja v programih, v katerih sodelujejo timi usposobljenih zdravstvenih 
strokovnjakov. Tim običajno sestavljajo zdravnik, psiholog, fizioterapevt, delovni 
terapevt in socialni delavec. Ti programi se osredotočajo predvsem na 
izboljšanje funkcijskega stanja bolnika. Programi se po svetu med seboj 
razlikujejo, skupne komponente so edukacija, obvladovanje čustvenih odzivov 
in disfunkcionalnih prepričanj o bolečini, stopnjevanje aktivnosti, spreminjanje 
vedenja v povezavi z bolečino in povečanje vključenosti v zasebnem in 
poklicnem življenju [14]. Zdravljenje bolnikov s sindromom fibromialgije je 
večplastno in vključuje kognitivno-vedenjsko terapijo, telovadbo in zdravljenje 
z zdravili [8]. V Sloveniji se takšno zdravljenje izvaja na URI Soča [10]. Preden je 
bolnik deležen interdisciplinarnega zdravljenja oziroma rehabilitacije, je 
obravnavan multidisciplinarno, kar pomeni, da isti problem bolnika 
obravnavajo različni zdravstveni delavci (zdravnik, psiholog, ortoped, 
fizioterapevt). Vsak od njih ima samostojno in ločeno zastavljen cilj, kako in na 
kakšen način pomagati bolniku, da se mu postavi prava diagnoza [14].  
 
Trenutno fibromialgija še ni ozdravljiva bolezen. Cilj pri zdravljenju fibromialgije 
je zmanjšanje bolečine in ureditev razmer v bolnikovem družinskem in 
delovnem okolju, saj te pogosto poslabšujejo bolezensko stanje. Dr. Dušan 
Logar pravi: »Zdravljenje fibromialgije moramo začeti s poučitvijo bolnika o 
naravi bolezni, saj je lahko uspešno le, če bolnik sprejme aktivno vlogo pri 
zdravljenju samega sebe in je enakovreden član strokovne terapevtske 
skupine.« (Logar, 2007, str. 83) [8] 
 
Zdravljenje lahko poteka brez zdravil, to pomeni nefarmakološko, ali z zdravili – 
farmakološko [6]. Pri slednjem gre za zdravljenje z antidepresivi, mišičnimi 
relaksanti in antiepileptiki. Pri nefarmakološkem zdravljenju gre za fizikalno 
terapijo, s katero lahko dosežemo zmanjšanje bolečine in utrujenosti, izboljšamo 
spanec, mišično moč in telesno pripravljenost [8]. Fizikalna terapija zajema 
mokro toploto (prhanje ali kopanje v topli vodi), vaje za gibljivost in hojo [7]. 
 
Ker je obravnavanje bolezni počasno, živeti z bolečino vsak dan pa fizično in 
čustveno naporno, se bolnikom kljub bolečini priporoča samopomoč in redno 
telesno aktivnost. Poleg vseh zdravniških priporočil lahko bolnikom pri lajšanju 
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bolečine pripomorejo: masaža, pridružitev podporni skupini, zdrava prehrana, 
ohranitev zdrave telesne teže, obisk psihoterapevta, dolge in tople kopeli, 
branje knjig, zmanjšanje stresa, zmanjšanje alkohola, uvedba ritma spanja, 
prenehanje kajenja, veliko vode, hladni ali topli obkladki, akupunktura, 
refleksoterapija, prepoznavanje lastnih čustev, poslušanje glasbe, medicinska 
marihuana, hiperbarična komora, plavanje, meditacija, joga, Tai Chi, Qi Gong 
[7]. Vsak posameznik mora sam ugotoviti, kaj mu pomaga in v kakšni obliki, saj 
je prag bolečine pri vsakem bolniku drugačen. 
 
2.2 FIBROMIALGIJA IN JOGA 
 
Beseda joga v sanskrtu pomeni »povezati, združiti« [15]. Joga je sicer način 
življenja; je povezan sistem, ki podaja priporočila in napotke za življenje in 
povezuje človekov fizični (telo), duševni (duh), socialni (zavest) in duhovni 
(duša) vidik. Izvira iz Indije in je stara že vsaj pet tisočletij. Za najstarejše 
pričevanje o jogi velja upodobitev moža v jogijskem položaju na glinasti 
ploščici (slika 1). Ploščica pripada visoko razviti kulturi Mohendžo-Daro in je del 
izkopanin v dolini reke Ind, datirajo jo v sredino 3. tisočletja pred našim štetjem 
(s kratico pr. n.št.). Okoli leta 1800 pr. n. št. so Arijci, ki so se naselili v ta del sveta 
in se pomešali s prvotnim prebivalstvom, deloma prevzeli kulturo in z njo jogo. 
 
 
Slika 1: Upodobitev moža v jogijskem položaju [16] 
 
Osnovni nauk joge temelji na filozofskem sistemu sankhja in pravi, da smo 
celostna, popolna in božanska bitja. Naše težave izhajajo iz napačne 
identifikacije in z jogo lahko najdemo svoj življenjski smisel. 
  
Znane so številne zvrsti joge in se delijo na štiri glavne: Bhakti joga – joga 
predanosti in pobožnosti, karma joga – joga delovanja, jnana joga – joga 
spoznanja oziroma modrosti in radža joga – joga obvladovanja telesa in 
mišljenja [16].  
 
Na zahodu najbolj poznana in razvita hatha joga se uvršča v sklop radža joge, 
ki se imenuje tudi kraljevska joga in je osemstopenjska pot do samouresničitve, 
ki zahteva predanost in jasnost. Obsega vse vidike čustvenega, duševnega in 
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fizičnega življenja. Deli se na dva sklopa. Prvi sklop je hatha joga, beseda hatha 
pa je sestavljena iz dveh zlogov – »ha« in »tha«, ki simbolično prikazujeta dva 
principa, jin–jang, moški–ženski, sonce–luna. Cilj hatha joge je uravnotežiti ta 
dva principa in s tem prispevati k telesni, duhovni in duševni rasti [16]. Hatha 
jogo imenujejo tudi telesna joga, ki se je začela razvijati v 6. stoletju; pred njo je 
bila joga samo duhovna vadba [17]. Telesna joga so jo poimenovali zato, ker 
vsebuje asane. Beseda »asana« je sanskrtskega izvora in pomeni telesni položaj, 
v katerem človek vztraja sproščeno dlje časa. Izvajanje asan vpliva na duh in 
telo. Gre namreč za psihosomatske vaje, ki krepijo živčni sistem in usklajujejo 
duševno stanje. Pri izvajanju je pomembno usklajeno dihanje s telesnim 
gibanjem. Tako je izvajanje asan skladno, kar pomeni, da sta pospešena 
presnova in krvni obtok, dihanje je poglobljeno, vse pa vpliva na sproščanje 
mišic. Zavestno usmerjeno dihanje so pranajame. »Pranajama« je beseda 
sanskrtskega izvora in pomeni »prana« energija in »ajam« uravnavanje, 
nadzorovanje. Telo z vsakim vdihom poleg kisika dobi tudi prano, vesoljno 
energijo, ki je osnovni element življenja in zavesti. Ta ustvarja, ohranja in 
spreminja [15].  
 
Joga je ena najpogosteje priporočenih vadb za zmanjšanje simptomov 
fibromialgije. Ob nadzorovani vadbi omogoča nežen način za razteg telesa in 
opustitev napetosti v mišicah in sklepih, njeno redno izvajanje pa izboljšuje tudi 
ravnotežje in krepi moč [18]. 
 
Študija iz leta 2011 raziskovalcev York University, Faculty of Health, Department 
of Psychology, Toronto (Kanada) [19], je ugotovila, da izvajanje joge zmanjšuje 
telesne in psihološke simptome kronične bolečine pri ženskah s fibromialgijo. To 
je prva študija, ki obravnava učinke joge na raven kortizola pri ženskah s 
sindromom fibromialgije [20]. Kortizol je najpomembnejši naravni glukokortikoid 
(steroidni hormon) skorje nadledvične žleze. (Slovenski medicinski slovar) [21, 
22] Imenuje se tudi stresni hormon, ki ga izloča nadledvična žleza kot odziv na 
stres [23].  
Pretekle študije so pokazale, da imajo ženske s sindromom fibromialgije nižjo 
raven koritzola, kar prispeva k bolečini, utrujenosti in občutljivosti na stres. 
Študija raziskovalcev York University, imenovana »Curtis' thesis«, pa je pokazala 
povišane vrednosti skupnega koritzola v slini udeleženk po programu, ki vsebuje 
75 minut hatha joge dvakrat na teden, v skupnem trajanju osem tednov [20]. 
V študiji je sodelovalo dvaindvajset udeleženk, ki so osem tednov zapored 
dvakrat tedensko po 75 minut izvajale hatha jogo. Pred, med in po vadbi so 
izpolnjevale vprašalnike, ki so se nanašali na bolečino (njeno intenzivnost, 
neprijetnost, vrsto, lokacijo, prekomernost, sprejemljivost, onesposobitev), 
anksioznost, depresijo in čuječnost (angleško »mindfulness«). Vsakič so 
udeleženkam pred, med in po vadbi vzeli tudi vzorce kortizola v slini [19]. 
Izpolnjeni vprašalniki udeleženk so poročali o znatnem zmanjšanju bolečine in 
z njo povezanih simptomov in tudi o psiholoških koristih. Večina udeleženk je 
svoje stanje lažje sprejela, počutile so se manj nemočne in manj verjetnosti je 
bilo, da bodo zaradi svojih simptomov postale obupane.  
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Kathryn Curtis, glavna avtorica študije »Curtis' thesis«, meni, da na os HPA 
(Hypothalamic-pituitary-adrenal axis) pozitivno vpliva hatha joga, ki spodbuja 
fizično oziroma telesno sprostitev z zmanjšanjem aktivnosti simpatičnega 
živčnega sistema, kar znižuje srčni utrip in povečuje volumen dihanja [20]. Os 
HPA se slovensko imenuje os hipotalamus–hipofiza–nadledvičnica in se aktivira 
v stresu, pri čemer se začnejo izločati glukokortikoidi, med katere spada kortizol 
[24]. Poleg zmanjšanja bolečine se je udeleženkam bistveno izboljšala stopnja 
čuječnosti in so se lahko bolje ločile od psihološke izkušnje bolečine [20]. 
Čuječnost je slovenski prevod angleške besede »mindfulness« in se v zadnjih 
letih pogosto uporablja kot têrmin na področju psihologije in psihoterapije. Kot 
je zapisano na spletni strani Inštituta za slovenski jezik Frana Removša, »[...] 
strokovnjaki termin definirajo kot nepresojajoče zavedanje sedanjega trenutka, 
pri čemer poudarjajo, da se zavedamo svojega trenutnega doživljanja, hkrati 
pa ga ne poskušamo spremeniti ali mu ubežati, posledično pa lahko 
uravnavamo tudi vpliv stresa [...].« (SAZU, 2015) [25] Ugotovitve študije »Curtis' 
thesis« kažejo tudi na to, da psihološke spremembe močno vplivajo na izkušnje 
s fizično bolečino [20].  
 
2.3 FIBROMIALGIJA IN MEDITACIJA 
 
Življenje s sindromom fibromialgije je vse prej kot lahko, saj kronična bolečina in 
utrujenost otežujeta vsakodnevno rutino. Osebe s sindromom fibromialgije 
imajo pogosto tudi poudarjeno depresivno simptomatiko in anksioznost [3], 
zato je meditacija ena od učinkovitih tehnik lajšanja simptomov. 
 
Slovar slovenskega knjižnega jezika meditacijo definira kot »globoko 
premišljevanje, razmišljanje [...]« (SSKJ, 2002, str. 533) [26]. 
 
Meditacija je telesna in umska sprostitev ter stanje višje zavesti in spoznanje, da 
obstajaš. Je tehnika, s katero se ločimo od svojega uma in spoznamo, da nismo 
svoj um. To nam omogoči opazovanje brez občutka vpletenosti. Z njeno 
pomočjo pridemo v stik s samim seboj in s svojimi občutki [27]. Gre za 
osredotočenost na dih, določeno besedo, zvok ali predmet [28]. Poleg 
ponovne povezave s seboj ima redno meditiranje tudi druge učinke, kot so 
zmanjševanje stresa in napetosti, povečanje imunosti, zmanjšanje krvnega 
pritiska in uravnavanje srčnega utripa, zmanjšanje depresije in anksioznosti [27].  
 
Študija iz leta 2014, University of Louisville School of Medicine (Kentucky, ZDA), z 
naslovom Mindfullnes Meditation Alleviates Fibromyalgia Symptoms in Women: 
Results of a Radomized Clinical Trial / Meditacija čuječnosti blaži simptome 
fibromialgije pri ženskah: rezultati naključnega kliničnega preizkušanja, je 
pokazala, da Mindfulness-Based Stress Reduction (s kratico MBSR) izboljša 
nekatere glavne simptome fibromialgije in zmanjša subjektivno breme bolezni. 
Mindfulness-Based Stress Reduction program je oblikovan za lajšanje »trpljenja« 
s pomočjo čuječnosti. Slednja se ustvari s pozornostjo in z namenom 
opazovanja trenutnega dogodka brez obsojanja. 
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Po pregledu več nedavnih študij, ki so poročale o učinkovitostih MBSR pri 
bolnikih, ki trpijo za fibromialgijo, so avtorji študije ugotovili, da bi moralo več 
raziskav preizkusiti učinke tako na psihološko kot tudi na fiziološko delovanje 
človeka. V ta namen so izvedli naključno preizkušanje MBSR pri ženskah s 
fibromialgijo [29]. Učinki na zaznani stres, bolečino, kakovost spanja, utrujenost 
in kortizol v slini so bili testirani na enainpetdesetih udeleženkah, medtem ko je 
bilo udeleženk s kontrolnega seznama štirideset [30]. Testiranje je bilo izvedeno 
ob začetku programa, po programu in med dvomesečnim izvajanjem 
programa (osem tednov). Analize so pokazale, da je MBSR bistveno zmanjšal 
zaznan stres, motnje spanja in depresivne simpotome pri ženskah s fibromialgijo. 
K zmanjšanim psihosocialnim simptomom fibromialgije je pripomoglo tudi 
redno izvajanje MBSR doma. Ni pa MBSR bistveno spremenil fizioloških učinkov 
(bolečine ali kortizola); te bi bilo treba dodatno proučiti.  
 
Z rezultati, ki so jih dobili iz te študije, so potrdili, da se MBSR lahko uporablja kot 
dopolnilno zdravljenje za ženske s fibromialgijo, saj zmanjša nekatere glavne 
simptome bolezni. Udeleženke, ki so sodelovale v študiji, so izvajale tradicionalni 
program MBSR, ki ga je vodil izkušeni inštruktor z zaključenim programom 
usposabljanja na kliniki University of Massachusetts Medical Center Stress 
Reduction Clinic (ZDA). Srečevali so se osem tednov po dve uri in pol na teden. 
Inštruktor je udeležene poučil o tehnikah osredotočanja pozornosti (telesno 
skeniranje, usmerjanje pozornosti po telesu), o sedeči meditaciji (sistematično 
usmerjanje pozornosti na dihanje in neposredne senzorične in kognitivne 
izkušnje) in o preprostih položajih joge kot sredstvu za spodbujanje sproščenega 
in osredotočenega dihanja. Udeleženke so spodbujali k izvajanju predstavljenih 
tehnik doma, in sicer šest dni na teden po 45 minut. Vaje so vodile v dnevniku 
in z avdio posnetki.  
 
MBSR je udeleženkam pomagal, da se s ponavljajočim vzpostavljanjem 
pozornosti naučijo ustaviti in izbrati svoj odziv na težavo, namesto da reagirajo 
brez razmišljanja. Pomagal jim je razviti nepristransko naravnanost do izkušenj in 
s tem lažje delo v stresnih okoliščinah [29]. 
 
2.4 PSIHOLOŠKI UČINEK BARV NA ČLOVEKA 
 
Barve, ki so v človekovem okolju, imajo nanj močan vpliv, ki pa se ga človek 
običajno ne zaveda. V poglavju je pregled nekaterih študij in ugotovitev na 
področju psihološkega učinka barv na človeka. 
 
Švicarski psihoterapevt Max Lüscher (1923–2017), znan po Lüscher color testu 
(tj. barvni test), je človekovo navezanost na barve razložil in povezal z nagoni. 
Človek se je namreč razvijal skladno s pogoji, ki mu jih je nudila narava oziroma 
zemlja, zanjo pa je značilna menjava dneva in noči. Nočna tema je človeku 
onemogočila delovanje, zato je takrat postal pasiven, medtem ko sta mu dan 
in dnevna svetloba omogočala aktivnost. Še danes je tako, da temna modrina 
nočnega neba deluje na človeka pasivno in ga umirja, dnevna rumena 
svetloba pa ga aktivira in mu omogoča delovanje. Ti dve barvi zato Lüscher 
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imenuje heteronomni, kar pomeni, da sta podvrženi neki drugi zakonitosti – 
človek nanju nima zavestnega vpliva, zato ju ne more kontrolirati. Po njegovem 
mnenju človek lahko kontrolira rdečo in zeleno barvo, ki sta zato avtonomni 
barvi. Kajti ti dve barvi se povezujeta s primitivnim človekom po načinu lova in 
samoohranitvi. Rdeča barva predstavlja lov in napad, medtem ko zelena 
barva predstavlja umik in samoohranitev [31, str. 151]. Danes menjava dneva 
in noči ni več tako izrazita, ker imamo luči, ki vnesejo v prostor in okolico nov 
pogled in psihološki učinek. Še vedno pa človeka tople in svetle barve 
aktivirajo, medtem ko ga hladne in temne barve umirijo in pasivizirajo.  
 
Barve v Lüscherjevem testu so natančno izbrane in imajo neposredno 
povezavo s psihološkimi in fiziološkimi potrebami. To, da nam je ena barva všeč, 
druga pa ne, odraža stanje človekovega uma in duha. Povezovanje pa je 
univerzalno, ne glede na raso, spol ali družbeno okolje [32]. Barve v 
Lücherjevem barvnem testu se izbirajo brez mentalnih vrednotenj glede na 
primernost za materiale oblek, pohištva ali tapet [33]. Ker je izbira barve 
vodena na nezaveden način, razkrijejo človeka oziroma osebo – táko, kot je v 
resnici, in ne kot bi sama želela, da jo dojame okolica, kar je pogosto pri 
neposrednih vprašanjih z vprašalniki [32]. 
»Full« Lücher test je sestavljen iz sedmih različnih barvnih plošč, ki vsebujejo 73 
barvnih lis, te pa so sestavljene iz 25 različnih barvnosti in sivin, in od človeka 
zahteva 43 različnih izbir. Celoten test traja od pet do osem minut, končni 
rezultat pa ponuja informacije o zavestni in nezavestni psihološki strukturi 
posameznika, področjih psihičnega stresa, stanju žleznega ravnovesja ali 
neravnovesja in veliko fizioloških informacij, ki so pomembne za zdravnika ali 
psihoterapevta. Izvedba testa ni zahtevna, njegova interpretacija pa zahteva 
psihološko znanje. Zato se je razvil tudi krajši ali hitri barvni test.  
 
Hitri barvni test vključuje le eno od sedmih barvnih plošč, tako imenovano 
osembarvno ploščo. Test ni tako obsežen kot »Full« Lüscher test, razkriva pa 
področja psihološkega in fiziološkega stresa in ga zdravniki v Evropi uporabljajo 
kot pomoč pri diagnozi. Test jim namreč zagotavlja sistem zgodnjega 
opozarjanja na stresne bolezni v zgodnjih fazah, kot so motnje delovanja srca 
in motnje v prebavnem traktu.  
 
Osnovne barve testa so modra, rumena, rdeča in zelena, ki so psihološko 
primarne barve. Na osembarvni plošči hitrega testa pa nastopajo še vijolična, 
rjava, siva in črna [33]. Pomen osmih barv po Lüscherju je zapisan v preglednici 
3. 
 
Siva Ni obarvana, ni niti temna niti svetla in je popolnoma brez 
kakršnega koli dražljaja in psihološke težnje. Je nevtralna, ni niti 
napetost niti sprostitev.  
Modra  Temno modra v testu predstavlja popolno umiritev. Barva ima 
pomirjujoč učinek na centralni živčni sistem. Krvni tlak, srčni utrip in 
hitrost dihanja se znižajo, sprožijo pa se samoobrambni mehanizmi, 
ki organizem pričnejo ponovno napajati. Telo se prilagodi stanju 
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sproščenosti in okrevanja. Zato se pri bolezni in izčrpanosti potreba 
po tej barvi poveča. 
Zelena V testu vsebuje določeno količino modre barve in predstavlja 
fiziološko stanje »elastične napetosti«. Psihološko se  izraža kot 
delujoča volja, vztrajnost in odločnost. Modro-zelena je torej izraz 
trdnosti, stalnosti in odpornosti na spremembe. 
Rdeča V testu vsebuje rumeno, kar ji daje oranžno barvnost. Predstavlja 
fiziološko stanje, ki porablja energijo, saj pospeši pulz, poviša tlak in 
poveča hitrost dihanja. Rdeča je izraz živčnega in žleznega 
delovanja. Rdeča je želja po doseganju rezultatov, uspehov, 
zmage, želja po moči. 
Rumena Rumena je najsvetlejša barva v testu in njen učinek je poživljajoč 
in vesel. Je sugestivna barva. Kljub temu da je njen učinek na telo 
podoben rdeči barvi, saj poveča krvni tlak, utrip in hitrost dihanja, 
pa je njen način dosti manj stabilen. Rumena predstavlja 
sprostitev, ki psihološko pomeni sprostitev bremen, težav, 
omejevanja. 
Vijolična Vsebuje rdečo in modro barvo in čeprav je tako različna, uspe 
ohraniti nekaj lastnosti obeh. Vijolična skuša poenotiti impulzivnost 
rdeče barve in nežnost modre. Gre za mistično barvo z visoko 
stopnjo občutljivosti. 
Rjava Rjava v testu vsebuje temno rumeno in rdečo. Impulzivna vitalnost 
rdeče je zmanjšana in ublažena skozi zatemnitev. Rjava je čutna 
in neposredno povezana s fizičnim telesom. Gre za čutno stanje 
telesa. 
Črna Črna je barva teme in je negacija same barve. Predstavlja 
absolutno mejo, po kateri se življenje preneha, in tako izraža idejo 
izumrtja. 
Preglednica 3: Pomen osmih barv po M. Lüscherju [33] 
Kako močno barve vplivajo na naš organizem, je dokazal s svojim 
eksperimentom tudi Johannes Itten, švicarski slikar, oblikovalec in učitelj (1888–
1967). Ugotovil je, da ljudje v okolju modro-zelenih barv občutijo v sobi s 
temperaturo 15 stopinj Celzija hlad, medtem ko v okolju rdeče-oranžnih barv 
občutijo hlad šele, ko se temperatura sobe zniža na 12 stopinj Celzija. To 
pomeni, da modro-zelene barve zavirajo fiziološke procese v organizmu, kot so 
bitje srca in krvni obtok, rdeče-oranžne pa jih spodbujajo in pospešujejo [31, str. 
38]. 
 
Topli odtenki barv so tisti, ki imajo rdečo ali oranžno kromatičnost, medtem ko 
so hladni tisti, ki imajo zeleno ali modro kromatičnost. Pri likovnem opisovanju 
prostora in telesnosti imajo topli odtenki iste likovne posledice kot svetli, hladni 
pa iste kot temni. Ker tople in svetle barve naše telo aktivirajo, so za nas 
posledično pomembnejše kot temne in hladne barve, ki naš organizem 
pasivizirajo. Pri likovnem opisovanju je pomembna tudi psihološka posledica. 
Toplo in svetlo obarvane dele vidimo bližje, večje in občutek imamo, da se 
pomikajo proti nam, medtem ko imamo pri hladnih in temno obarvanih delih 
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občutek, da se oddaljujejo in jih vidimo bolj oddaljene in manjše [31, str. 30]. Ko 
uporabljamo izraz »toplo« ali »hladno«, pravzaprav govorimo o barvni 
temperaturi, ki jo pa zaznavamo zaradi različnih asociacij, ki so v nas zapisane 
še iz obdobja pračloveka [34, str. 16].   
 
V Kanadi je Harry Wohlfarth (1921–1996), nemški umetnik in barvni znanstvenik, 
profesor na University of Alberta (Kanada), raziskoval vpliv barvne svetlobe na 
vegetativne živčne procese. Prišel je do dveh glavnih ugotovitev:  
– kratkovalovna svetloba (hladni, temni toni) ima za posledico znižanje 
krvnega pritiska, zaviranje pulza in dihanja; 
– dolgovalovna svetloba (topli, svetli toni) pa ima za posledico 
stopnjevanje krvnega pritiska, pospeševanje utripa in respiracijo.  
 
Vpliv svetlobe je odvisen tudi od človekovega čustvenega odnosa do svetlobe 
in barve. Njegove ugotovitve po barvah so zapisane v preglednici 4. 
 
Rdeča Duševni stimulans, velja za penetrativno, vročo in povečuje 
napetost mišic. 
Oranžna Čustveni stimulans. Ima podoben vpliv na pulz, ampak ne 
povečuje krvnega pritiska. Vpliva na dobro voljo in učinkuje na 
dobro prebavo. 
Rumena Miselni oziroma mentalni stimulans. Je stimulans za oči in živce. 
Zelena Sedativno in hipnotično sredstvo, ker znižuje krvni pritisk in razširja 
kapilare. 
Modra Emotivni sedativ, še bolj kot zelena se nagiba k miru in 
introspekciji. Podobno tudi zmanjšuje krvni in mišični tonus. 
Vijolična Združuje tonični učinek modre in stimulativni učinek rdeče barve, 
zato povečuje organsko odpornost. 
Preglednica 4: Ugotovitve barv po H. Wohlfarthu [35, str. 380, 381] 
Barve so človekova notranja doživetja, saj so povsem drugačna od dražljajev, 
ki jih sprožajo. V resnici narava ne pozna barv, kot jih vidimo mi. Gre za 
sestavljene svetlobne valove različnih valovnih dolžin, ki se odbijajo od površin. 
O človekovem notranjem občutju pričata tudi izraza »toplo« in »hladno«, saj 
puščata v človeku telesne in čustvene občutke, ki jih sama barva nima [35, 36].  
 
Barva je torej popolnoma subjektivna izkušnja, saj je nobena naprava, s katero 
merimo fizikalne lastnosti sveta, ne zazna. Zazna pa njene fizikalne lastnosti: 
valovno dolžino, frekvenco nihanja in moč sevanja [31].  
 
Anton Trstenjak (1906–1996), slovenski filozof, antropolog, psiholog in teolog, v 
svoji knjigi Psihologija barv piše o tem, da so vse barvne motivacije zadeva 
okolja, predvsem klime in mode. Podnebje namreč zelo vpliva na doživljanje 
barv in posledično na njeno motivacijsko moč [35]. Ljudje tropskih pokrajin 
imajo raje tople barve, medtem ko imajo prebivalci hladnih pokrajin raje 
hladne barve [36]. Nordijski narodi s polarnim podnebjem in otožnim svetlobnim 
okoljem v svojih oblačilih nimajo živahnih barv, medtem ko jih najdemo na 
oblačilih južnih narodov s svetlim soncem in dolgimi dnevi. Večina ljudi sledi 
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barvam, ki jih narekuje moda okolja; tako se zlijejo z okolico in ne vzbujajo 
pozornosti. Zelo diskretne barve običajno pomenijo znak prilagajanja okolici, 
medtem ko pisani barvni toni izražajo individualnost posameznika [34]. Izbira 
barv se ne opazi le na oblačilih, temveč tudi pri oblikovanju izdelkov in opreme 
dóma posameznih narodov. Slika 2 prikazuje raznolikost barv v mehiškem in 
finskem interierju.  
 
 
Slika 2: Barve v interierju [37, 38] 
Različne barve na različnih delih sveta vzbujajo različne občutke. Na Kitajskem 
bela barva simbolizira smrt, pri nas pa se žalovanju in smrti pripisuje črno barvo, 
medtem ko bela predstavlja nedolžnost [36]. Simbolični pomen barv 
uporabljamo tudi v prometni signalizaciji, rdeča predstavlja nevarnost, 
oranžno-rumena nas opozarja, zelena pa predstavlja prosto pot [31].  
 
Za razumevanje barve in njenih lastnosti je pomembno razumeti tri temeljne 
izraze pri barvi: barvni ton, svetlost in nasičenost barve. Barvni ton je lastnost, po 
kateri se barva razlikuje od barve. Svetlost barve ali njena vrednost je njena 
relativna svetlost ali temnost in vrednost barve. Odvisna je od tega, koliko 
svetlobe barva seva ali odbija. Visoko vrednost ima barva, ki ji dodamo čisto 
belo, ne da bi ji spremenili barvni ton, ker ta odbija svetlobo. Nizko vrednost ima 
barva, ki ji dodamo črno, ki barvo absorbira. Ne spremenimo pa ji barvnega 
tona, le potemnimo jo. Nasičenost barve ali kroma je opis moči oziroma 
intenzivnosti barve. Pove nam, koliko sive barva vsebuje. Višja kot je nasičenost 
barve, čistejša je barva. Več kot je v barvi sive, manj je barva nasičena. Barve 





2.4.1 VPLIV BARV V PROSTORU NA ČLOVEKA 
 
Barve sprejemamo in dojemamo na podlagi preteklih izkušenj in lastnega 
zaznavanja in tako je tudi s preostalim svetom okoli sebe. Zaznavamo ga na 
podlagi različnih čutnih dražljajev iz okolice in temeljijo na naših čutih: vid, otip, 
vonj, sluh in okus. Človekova čutila so njegova povezava s svetom. Po vsem 
telesu imamo čutilne receptorje, ki se odzivajo na dražljaje (toplota, hlad, 
bolečina, pritisk), prek njih pa signali prehajajo v možgansko deblo in od tam 
naprej na višja možganska območja, kjer te signale oziroma podatke obdelajo 
različni deli možganov [39].  
 
Barve so v prostorih od nekdaj igrale pomembno vlogo. 
V Parizu so leta 1937 na svetovni razstavi naredili eksperiment z barvno tehniko. 
V arktičnem paviljonu so obarvali tla in stene v severnih ledenih barvah. Paviljon 
je predstavljal ledeno arktično pokrajino in temperatura v njem je bila enaka 
temperaturam v ostalih paviljonih, vendar so kot posledico hladnih barv ljudje 
v njem začutili hlad in vsak, ki je vanj vstopil, se je ogrnil s plaščem, čeprav je 
bila zunaj julijska vročina. Ljudje namreč v zeleno-modrem prostoru 
temperaturo občutimo za 3 do 4 stopinje hladnejšo kot v oranžnem prostoru 
[35].  
 
Posebno vlogo imajo barve tudi v bolnišnicah. Kako pomembno vlogo in vpliv 
imajo, poudari tudi slovenski pisatelj in psiholog Vid Pečjak (1929–2016) v svoji 
knjigi Psihološka podlaga vizualne umetnosti. Svetloba in barve vplivajo na 
delovanje organizma, zato je pomembno, kako so uporabljene. Za bolnišnične 
veže in hodnike strokovnjaki za funkcionalnost barve priporočajo tople barve, 
ker dajejo vtis domačnosti in so optimistične, kar je ob prihodu v bolnišnico za 
obiskovalce in paciente pomembno. Tople barve namreč vlivajo upanje, 
optimizem. Hladne barve pa povečajo občutke nelagodja, strahu in tesnobe, 
ki so ob obisku bolnišnic običajno prisotni. V teh prostorih sta priporočljivi tudi 
barvna razčlenjenost in živahnost v kombinaciji z indirektno razsvetljavo. 
  
V bolnišničnih sobah se posebno pozornost namenja stropom, saj bolnikom 
predstavljajo prednjo steno, v katero gledajo večino časa, ki ga preživijo v 
bolnišnici. Zato naj bi se za strope uporabile nežne, pomirjujoče in nenasičene 
barve, ki uspavajo, vendar ne »deprimirajo«. Priporočljivo je, da so stene brez 
vzorcev, saj bolniki zaradi lastne žalosti in jeze vanje projicirajo strašne 
domišljijske podobe [36, 40]. V prostorih, ki so namenjeni avtistom, je 
pomembno, da se na stenah ali talnih oblogah ne pojavljajo geometrijski 
vzorci, saj se prehitro osredotočijo na podrobnosti v svojem okolju. Prav zato je 
priporočljivo, da ima vsak prisoten vzorec malo elementov, da se jih lažje 
prešteje, ker so avtisti nagnjeni k štetju [39].   
 
Tukaj velja omeniti tudi relativno mlado vedo – okoljsko psihologijo. Ta proučuje 
psihološki vpliv okolja na človekovo obnašanje. Človek od nekdaj svoje 
prostore oblikuje tako, da dosega želene učinke. Tako kot barve nas prostori 
lahko zavirajo ali stimulirajo. Vplivajo pa tudi na naše duševno zdravje. Človeku 
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se prijetnejše počuti v prostorih, ki ga že spominjajo na znana okolja, a hkrati je 
pomembno, da ta niso dolgočasna in predvidljiva. Stimulativno okolje 
potrebuje človek za nezahtevna rutinska opravila, da ob njih ne zaspi. Okolja 
brez oziroma z malo stimulacije in motenj potrebuje za zahtevne umske naloge, 






























2.5 PRIMERI OBLIKOVANJA ZA RANLJIVE SKUPINE 
 
2.5.1 NICOLETTE BODEWES – ORODJA ZA POMOČ PRI PSIHOTERAPIJI 
 
Nicolette Bodewes, diplomantka na Design Academy Eindhoven 
(Nizozemska), je oblikovala taktilna orodja za pomoč pri psihoterapiji.   
 
Orodja ljudem pri psihoterapiji pomagajo izraziti njihove misli in jih spodbujajo, 
da odprejo svoja čustva. Oblikovalka je izhajala iz osebnih izkušenj s 
psihoterapijo, kjer je ugotovila, da je terapija uspešnejša ob souporabi 
pripomočkov. Zato je želela razviti pripomoček, ki bi postal v psihoterapiji stalna 
praksa. Projekt temelji na arhetipih, ki jih je opredelil švicarski psiholog Carl G. 
Jung (1875–1961), in dodatno raziskani mitologiji. Pripomočki so izdelani iz 
različnih materialov, kot so les, pluta, marmor, usnje, porcelan, medenina in 
beton. 
 
Projekt je bil, skupaj z ostalimi diplomskimi deli Design Academy Eindhoven, leta 
2016 predstavljen na Nizozemskem tednu oblikovanja (Dutch Design Week), 













2.5.2 MORAG MYERSCOUGH – OTROŠKA BOLNIŠNICA SHEFFIELD   
        (Velika Britanija) 
 
Morag Myerscough, oblikovalka iz Velike Britanije, je oblikovala notranjost 
oddelkov za otroško bolnišnico v Sheffieldu. Podjetje Avanti Architects iz 
Londona (Velika Britanija) je zasnovalo novo krilo bolnišnice in oblikovalka 
Morag Myerscough je oblikovala šestinštirideset spalnic z lastno kopalnico in 
šest večstanovanjskih apartmajev.  
 
Izhodišče je bilo narediti sobe čim bolj udobne in domače, pri tem pa 
upoštevati stroge klinične predpise. Ob upoštevanju različnih bolezni, potreb in 
starosti otrok, ki se v tej bolnišnici najpogosteje zdravijo, je v prostore vnesla 
barve in vzorce. Bleda (pastelna) barvna shema ustreza otrokom z avtizmom 
in tistim, ki imajo intoleranco do svetlih barv oziroma vzorcev. Nekatere sobe je 
z vzorci in barvami prilagodila starejšim otrokom. Prostori pa so za bivanje 













2.5.3 IZZY WHEELS (Dublin, Irska) 
 
Izzy Wheels je blagovna znamka iz Dublina, ki sta jo ustanovili sestri Ailbhe in Izzy 
Keane [43]. Izzy se je rodila s Spina Bifido (okvaro, pri kateri se hrbtenica pri 
otroku ne razvije pravilno [44]) in je od pasu navzdol paralizirana, zato mora 
uporabljati invalidski voziček). Njena sestra Ailbhe je menila, da invalidski 
voziček, ki je prvo, kar ljudje opazijo, ni odraz njene osebnosti, zato je leta 2015 
v njenem zadnjem letu študija na National Collage of Art and Design v Dublinu 
(Irska) začela s študijskim projektom Izzy Wheels. Oblikovala je številne 
elegantne kolesne obloge, ki so izrazile individualnost in osebnost invalidskega 
vozička.  
 
Blagovna znamka Izzy Wheels je spremenila medicinski pripomoček v kos mode 
in izražanja. Vodoodporne obloge za kolesa so na voljo v treh različnih velikostih 
in se prilegajo vsakemu ročnemu invalidskemu vozičku.  
 
Blagovna znamka je sodelovala s številnimi nagrajenimi umetniki, ilustratorji in 
modnimi oblikovalci, kot so: Okudart, Orla Kiely, Supermundane, Maser, 
Camille Walala. V letu 2018 sta bili obe – Ailbhe in Izzy Keane – imenovani za 
Forbes 30 Under 30 2018 Europe. Predstavljeni sta bili v nekaterih najboljših 
svetovnih medijih, vključno z Vogue, Teen Vogue, Cosmopolitan, Adobe 
Create. V enem letu delovanja sta dosegli deset nacionalnih nagrad, vključno 










»Snoezelen« ali multisenzorično okolje oziroma soba je sprostitveni prostor, ki 
pomaga zmanjšati anksioznost in vznemirjenost. V uporabniku spodbudi 
reakcije, komunikacijo, ga razveseli in vključi v dogajanje. Gre za okolje in 
izdelke, ki so namenjeni vsem in stimulirajo uporabnika z vizualnimi učinki, 
glasbo, zvoki, poživljajočimi vonji in teksturami. Uporablja se lahko kot orodje za 
učenje in pomoč pri razvoju z ustvarjanjem tematskih okolij in učenja v njih ali 
pa kot soba za sprostitev in zmanjšanje vznemirjenosti s pomočjo nežne 
svetlobe, pomirjujočih zvokov, sproščujočih vonjav in dotika [45]. To okolje 
oziroma soba zajema vseh pet čutnih področji zaznavanja: vid, sluh, vonj, okus 
in otip [46].  
Izraz »Snoezelen« je sestavljen iz dveh nizozemskih glagolov: »snuffelen« – 
iskanje, raziskovanje in »doezelen« – sprostitev [47]. Začetek multisenzornih sob 
sega v leto 1970, ko sta dva nizozemska terapevta Ad Verhuel (delovni 
terapevt) in Jan Hulsegge (glasbeni terapevt), zaposlena na De Hartenberg 
Institute na Nizozemskem (center za ljudi z motnjami v duševnem razvoju), 
izvedela za pozitivne odzive pacientov, ki jih je dobil njun sodelavec od svojih 
hudo prizadetih pacientov, medtem ko so bili izpostavljeni čutnemu okolju, ki 
ga je sestavil. Idejo o čutnem okolju sta preizkusila na poletnem sejmu, tako da 
sta postavila eksperimentalni šotor, napolnjen s preprostimi učinki. Njun 
eksperiment je bil izjemno uspešen, zlasti pri slabo odzivajočih pacientih. Ti so 
pokazali pozitiven verbalni in neverbalni odziv.  
 
Multisenzorične sobe »Snoezelen« se uporablja v izobraževalnih in varstvenih 
okoljih za invalidne in avtistične otroke. Pozitivni rezultati so se pokazali tudi pri 
pacientih z Alzhaimerjevo boleznijo, ljudmi z duševnimi boleznimi, kronično 
bolečino in poškodbami možganov [48]. V Sloveniji najdemo multisenzorne 
»Snoezelen« sobe tako v osnovnih šolah kot tudi v domovih za ostarele, ima pa 
jo tudi URI Soča Ljubljana [49, 50, 51]. 
 
 
Slika 6: Snoezelen soba [52] 
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2.5.5 METODA FRAKTALNE RISBE 
 
Metoda fraktalne risbe ali fraktalna metoda analitične diagnostike, 
prognoziranja in korekcije človekovega stanja je metoda, ki s pomočjo 
diagnostične fraktalne risbe omogoča vpogled osebe v njeno lastno stanje. S 
tem lahko napoveduje svojo prihodnost, če se stanje ne spremeni. Metoda 
omogoča locirati izvore bolj ali manj globokih podzavestnih travm. S korekcijo 
fraktalne risbe lahko oseba svoje notranje stanje spremeni in na ta način 
preoblikuje prihodnost.  
 
Avtorica metode je Rusinja Tanzilija Polujahtova, pedagoginja, klinična 
psihologinja in družinska terapevtka, ki je iskala tehniko, ki bi ji omogočila 
pridobivanje objektivnejših odgovorov pri psihološki analizi ljudi, brez verbalne 
komunikacije in na kreativnejše načine, kot so suhoparni vprašalniki. Metoda 
fraktalne risbe je v nasprotju s klasičnimi psihološkimi testi preprosta in 
informacijsko bogata ter izključuje možnost zavestnih odgovorov. Zato z njo 
pridobimo objektivno sliko človekovega notranjega stanja. Namenjena je 
vsem; njena uporaba ni pogojena z nadarjenostjo, starostjo ali izobrazbo. 
Uvrščamo jo med terapevtske metode pomoči z umetnostjo (angl. »Art 
Therapy«). Glavna značilnost te metode je, da se osnovne diagnostične 
fraktalne mreže izdelujejo z zaprtimi očmi, prav tako se z zaprtimi očmi pri 
diagnostični risbi izbira barve. S tem se človekova pozornost usmeri v njegovo 
notranjost, začne se zavedati sebe in s tem lahko izdela »portret svoje duše«. 
Poleg tega je z zaprtimi očmi bolj sproščen, saj nima potrebe po kontroli in krepi 
se mu povezava možganov in roke. Z risanjem fraktalov tako preidemo v 
meditativno stanje. 
V Sloveniji se metoda širi z delavnicami, ki jih izvaja Deja Muck, doktorica 
znanosti in redna profesorica na Naravoslovnotehniški fakulteti Univerze v 
Ljubljani. Dr. Muck je tudi nosilka certifikata Fractal method of diagnosis and 
correction of the human condition, ki ga je prejela od avtorice metode 
Polujahtove [53].  
 
 
Slika 7: Inicialna fraktalna risba [53, str. 96] 
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2.5.6 KERI SMITH – UNIČI TA DNEVNIK  
 
Keri Smith je kanadska konceptualna oblikovalka, ilustratorka in avtorica 
številnih knjig [54], med drugim tudi knjige z naslovom Wreck This Journal – v 
slovenskem prevodu Uniči ta dnevnik, ki se od leta 2007 prodaja v milijonskih 
izvodih.  
 
Gre za dnevnik z navodili, ki na izviren in zabaven način spodbujajo 
ustvarjalnost in pomagajo premagati strah pred prazno stranjo [55]. Navodila, 
kot so npr. »dokumentiraj svojo večerjo, uporabi to stran za prtiček, riši črte 
medtem, ko se gibaš na vlaku, avtobusu ali med hojo ...«, človeku pomagajo 
krepiti domišljijo in odnos s samim seboj, saj z njihovo pomočjo človek začne 













3 EKSPERIMENTALNI DEL 
 
3.1 NAMEN IN HIPOTEZE 
 
Namen magistrskega dela je predstaviti problem bolnikov s kronično bolečino 
in kot oblikovalka pristopiti k njihovemu problemu. K temi me je pripeljala 
osebna zgodba, ki se povezuje s kronično bolečino. Glavno vprašanje, ki si ga 
zastavljam v pričujočem delu, je, kaj lahko kot oblikovalka doprinesem k 
lajšanju vsakodnevne bolečine bolnika s kronično bolečino. 
 
Hipoteze, ki jih bom preverjala so: 
 
– Hipoteza 1: Barve in oblike ter iz njih nastali vzorci imajo velik vpliv na 
človekovo psihofizično počutje. 
– Hipoteza 2: Človekovo počutje se v interierju, obdanem z vzorci, 
spremeni. 
– Hipoteza 3: Izdelek, ki pomaga bolniku s kronično bolečino, je lahko 
namenjen vsakemu posamezniku. 
– Hipoteza 4: Oblikovalec lahko s svojim znanjem doprinese k boljšemu 
počutju bolnika in posameznika. 
– Hipoteza 5: Terapija z umetnostjo omogoča lažje spoprijemanje z 
boleznijo. 
 
3.2 INSPIRACIJA IN IZHODIŠČE 
 
K temi magistrskega dela sta me pripeljala osebna zgodba in srečanje s to 
boleznijo v letu 2014. Dneve polne bolečine sem lažje preživela, ko sem se 
vedno znova, pa čeprav za pet do deset minut, ker telo ni dopuščalo dlje, 
zatekala v svet barv in vzorcev. Spodnji zapis je povzetek iz osebnega arhiva, 
kjer je zapisano moje spopadanje s fibromialgijo.  
 
3.2.1 ZAPIS IZ DNEVNIKA 2014/15 
 
»Začelo se je eno jutro v oktobru, ko nisem mogla premakniti rok. Nisem jih čutila in 
tako sem se zbudila. Bolečina je bila nenormalna, ko sem nekako le vstala in se 
pripravila ter odšla na predavanja, pa se je začelo. Bolele so me noge, nato se je 
bolečina preselila v prsni koš in sem komaj dihala. Iz sebe nisem spravila nič, v glavi 
sem imela meglo in povsem enostavnih stvari nisem znala. Pot domov se je vlekla, 
bolelo me je celo telo in doma sem se sesedla. Naslednji dan sem se zbudila še bolj 
utrujena, kot sem odšla spat, in ponovno sem odšla na predavanja. S predavanj pa 
na urgenco, ker mi je srce razbijalo in od bolečin hromelo celo telo. Nobena preiskava 
ni pokazala velikih odstopanj; vse je bilo v mejah normale. Za vikend se je vse 
poslabšalo. Bolečine so se okrepile in večino časa sem lahko samo ležala, pa še to je 
bilo težko. Začel se je moj enoletni pohod od zdravnika do zdravnika, od specialista 
do specialista. Nihče ni vedel, kaj je vzrok mojih bolečin. Vmes so se našli zdravniki, ki 
niso verjeli, da je z menoj karkoli narobe. Moje stanje pa je bilo iz tedna v teden slabše. 
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Večino časa sem samo še ležala. Na začetku so se bolečine premikale po celem 
telesu, po nekaj mesecih so postale stalne in se je spreminjala samo njihova 
intenzivnost.  
 
›Imate fibromialgijo.‹ Moja prva reakcija je bila – kaj sploh je to? 
Sedela sem v revmatološki ambulanti in gledala v zdravnika, ki je pregledoval moje 
številne izvide in rešen anketni vprašalnik. Zmajeval je z glavo, nato me je pogledal in 
mi povedal, da imam fibromialgijo, da zdravila zanjo ni in jo bom imela do konca 
življenja. Ne bom pa od nje umrla. Ker sam nima dovolj izkušenj, me je napotil na URI 
Soča, kjer se ukvarjajo z bolniki, kot sem jaz. Po enem letu sem končno dobila ime za 
stanje, ki me je zajelo. 
 
Pri svojih dvaindvajsetih letih nisem bila pripravljena na to, da nisem zmogla opravljati 
osnovnih stvari. Nisem vedela, ali se bom zjutraj lahko postavila na noge ali ne, ali bom 
prišla do kopalnice ali ne, ali si bom lahko umila zobe ali ne. 
 
Mišice v nogah mi popuščajo in padam po tleh. Hrbtenice ne smem upogniti, ker 
imam občutek, da bom zaradi bolečine omedlela, še pred tem pa bruhala. Solze 
tečejo same od sebe, od nemoči in od jeze. Ne morem dvigniti roke, da bi si namazala 
kruh za zajtrk. Ne morem se skloniti do mize, da bi lahko normalno jedla, in biti moram 
povsem zravnana, da ne ukrivim hrbtenice. Čeljust in zobje me bolijo, da ne morem 
žvečiti hrane, ker vsak grižljaj povzroča bolečino, in ponovno mi tečejo solze. 
 
Hroma od bolečin sem ostala doma. Imela sem slabo vest, počutila sem se kot največji 
lenuh na celem svetu. Z maili sem se opravičila profesorjem, nekateri so razumeli, drugi 
ne.  
 
Kljub temu, da hodim spat utrujena od bolečin, je noč naporna in grozljiva. Vrtim se 
po postelji, premišljujem tisoč in eno misel, boli celo telo. Trudim se pravilno dihati, ker 
zaradi bolečin diham plitvo, da ne premikam prsnega koša. Spim največ tri ure skupaj. 
Ampak ta spanec je izjemno rahel, zbudim se ob vsakem šumu in potem velikokrat ne 
zaspim nazaj. Zjutraj je moje telo povsem trdo in v neznosnih bolečinah. Vsak dan si 
želim, da me bodo noge zdržale in bom lahko vstala iz postelje, brez da padem. 
Preden vstanem, se razgibam, da prebudim celotno telo.  
 
Hodila sem do fizioterapevtke na res blago masažo, ki mi je pomagala pri povsem 
zakrčenih mišicah, in na telovadbo za hrbtenico, kamor so hodile samo gospe 70+, ki 
so bile vse v boljši formi kot jaz. Po postavitvi diagnoze mi je fizioterapevtka povedala, 
da je bila njena diplomska naloga o fibromialgiji. Prebrala sem jo in si prilagodila vaje 
iz testov, ki so bile v njej predstavljene. Tako sem začela na sebi izvajati poizkuse. Do 
prvega pregleda na URI Soča je bilo še daleč.  
 
Najpomembnejše pri fibromialgiji je redno gibanje kljub bolečini, ki pa je ravno zaradi 
nje grozljivo.  
 
Vroči tuši in masaža so mi zmehčali mišice, vaje za razgibavanje mi je pokazala 
fizioterapevtka. Kot redno vadbo pa sem izbrala orbitrek. S svojimi hudimi bolečinami 
sem stopila na orbitrek in začela. Ena minuta se je vlekla in predstavljala 
nepredstavljivo mučenje. Vse me je bolelo, pekli so me podplati, kolena so mi žarela, 
od bolečin so mi tekle solze in dihala sem, kot da bi pretekla najmanj maraton. Ena 




Misli in čas sem si trudila čim bolj zaposliti, da nisem konstantno mislila na bolečino, ki 
mi je preplavljala telo. Brala sem knjige in ko ni neznosno bolelo in sem bila sposobna 
vsaj nekaj časa sedeti in premikati roke, sem risala na ›roke‹ ali na računalnik. Vzorci in 
barve so me sprva za največ deset minut odnesli v drug svet. Več namreč nisem 
zmogla. 
 
Prisiljena sem vstati, se uleči ali se raztegniti, ker imam vse mišice v krču in bolečini. 
Megli se mi pred očmi in prihaja tudi neznosna migrena. 
 
Poleg tega, da se mi je spremenilo celotno življenje in brez svoje družine preprosto ne 
bi zmogla, se je posledično spremenil odnos s partnerjem in prijatelji. Vse postane 








































3.2.2 IZRAŽANJE V BOLEČINI 
 
Prvi vzorci so nastali kot pobeg od bolečine in iz želje, da bi naredila vsaj nekaj 
za fakulteto oz. študij. Težko se namreč sprijazniš z dejstvom, da te tvoje telo ne 
uboga več, da potrebuje konstanten počitek in nekaj, kar pravzaprav še ne 
veš, kaj je. Vse, kar ti je bilo prej samoumevno, postane problem in velik napor.  
 
Pozneje je moje ustvarjanje postalo načrtno. V različnih bolečinskih stanjih sem 
testirala svoje risanje in slikanje. Kako se lahko v bolečini izražam likovno, ne da 
uporabljam za to samo »dobre trenutke«. To stanje prikazuje slika 9, ki 













Slika 10: Kolaž slik umetniškega izražanja v različnih bolečinskih stanjih 2 
 
V hudih bolečinah vzorci resnično niso podobni ničemur, razen ekspresivnemu 
izražanju čustev, jeze in besa. Vmes sem se iskala tudi v organskih oblikah, 
vendar so vzorci hitro prešli na strogi red, urejenost, ki psihološko gledano 
pomeni nasprotje neobvladani bolečini (slika 10). Vsaj nekje sem lahko ustvarila 
red. Zato sem inspiracijo za nadaljnji razvoj vzorcev našla v mandalah, fraktalih 



















3.2.3 MANDALA  
 
V sanskrtu beseda »mandala« označuje sveti krog in se jo povezuje s pojmi 
meditacija, molitev, zdravljenje. V naravi najdemo mandalo v prerezu plodov 
sadja in dreves. Morska zvezda, snežinka, školjka, cvetje, planeti, vse to so 
mandale. V Indiji, Nepalu in Tibetu ima mandala meditativni, obredni namen, 
vendar sama mandala ne pripada le vzhodu ali zahodu, temveč vsem. 
Najdemo jo tudi na starih cerkvah v gotskih rozetah. Od nekdaj pa mandala 
služi kot osnovni simbol pri meditaciji. Je kot pripomoček za osredotočanje.  
 
Carl Gustav Jung (1875–1961), švicarski zdravnik in psiholog, je mandalo opisal 
kot »psihokozmogram oziroma risbo našega duševnega vesolja, urejeno 
razporejenost misli«. (Sensa, 2015) [57] Carl G. Jung je ugotovil, da lahko risanje 
mandal pomaga človeku podzavestno vzpostaviti naravni univerzalni red, 
stanje samoozdravitve. Pri svojih pacientih, ki jih je učil risati mandale, je 
opazoval, kako skozi risanje vzpostavljajo duševno ravnovesje, odpravljajo strah 
in tesnobo ter kaotična psihična stanja [58].  
 
Risanje mandal je starodavna znanost na podlagi svete geometrije in ni le 
umirjanje in osredotočanje. Sveta geometrija namreč uravnava človeško 
energijsko polje [57]. Najbolj znane so mandale tibetanskih budistov, narejene 
iz barvnega peska in poldragih kamnov (slika 11). Za izdelovanje mandale se 
pripravljajo več let; predstavljala naj bi povezavo ljudi na svetu in izdelujejo jo 
nekaj dni. Končano mandalo nato pomedejo v reko ali na zemljo, kar 
predstavlja minljivost [59].  
 
 
Slika 11: Mandala tibetanskih budistov [60] 
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3.2.4  FRAKTAL 
 
Beseda »fraktal« izvira iz latinske besede »fractus«, kar pomeni »razdrobljen«. Prvi 
jo je uporabil Benoit Mandelbrot (1924–2010), francoski in ameriški matematik, 
rojen na Poljskem leta 1975 [61]. »Fraktali so matematični objekti z neskončno 
mnogo podobnostmi, ki jih opazimo tudi, če jih povečamo poljubno 
mnogokrat.« So samopodobni, kar pomeni, da v notranjosti najdemo njihove 
kopije. Samopodobnost je značilnost, ki jo najdemo tudi v naravi (žile na listih, 
snežinke, drevesa, cvetače, cvetlice).  
 
Zahtevnejše fraktale so odkrili z uporabo računalnikov (omogočajo številne 
ponovitve računskih operacij) in zaslonov z veliko ločljivostjo. Med 
najpomembnejše fraktale spada Mandelbrotova množica, ki je bila odkrita 


















3.2.5 ISLAMSKI GEOMETRIJSKI VZORCI 
 
Temelj islamske umetnosti je v visoki matematiki. Na zgradbah v Uzbekistanu iz 
15. stoletja je vidna uporaba kvazikristalne geometrije; ta je način ustvarjanja 
vzorca iz mnogokotnih oblik, ki se ponavlja v neskončnost. Islam prepoveduje 
upodabljanje ljudi, zato so umetniki najpogosteje v svojih vzorcih upodabljali 
kombinacijo kaligrafije, geometrije in cvetnega vzorca v kombinaciji z 
















3.3 OBLIKOVANJE STENSKIH NALEPK ZA NAROČNIKA 
 
Med eksperimenti likovnega izražanja v bolečini se je razvila ideja o stenskih 
nalepkah z vzorci in barvnimi prelivi, ki bi jih lahko namestili v prostore, kjer se 
ljudje z bolečinami in ostali bolniki najdlje zadržujejo. Pri tem je šlo predvsem za 
idejo zapolnitve hladnih belih čakalnic, ki v ljudeh ob obisku bolnišnice ali druge 
zdravstvene ustanove vzbudijo slabe oziroma neprijetne občutke.  
 
Povezala sem se s svojo fizioterapevtko, ki ima zasebno ambulanto, in ji 
povedala za idejo, ki jo je zelo dobro sprejela.  
 
Nato sem zanjo iz prvih ročno narisanih geometrijskih vzorcev in akvarelnih 
prelivov izdelala predloge za stenske nalepke v njeni telovadnici. Naročnica 
stenskih nalepk je tako bila zasebna fizioterapija Trček in Savšek, v kateri 
delujeta dve fizioterapevtki.  
 
Kot je bilo že omenjeno v teoretičnem delu, tople barve aktivirajo ljudi in jih 
spodbujajo k gibanju, hladne pa jih umirjajo in sproščajo. Zato sem k 
geometrijskim vzorcem dodala akvarelno ozadje in naredila različne 
kombinacije s toplimi in hladnimi barvami. Za dodatno spodbudo h gibanju 
sem s črnim tušem narisala figure v različnih »joga« položajih. V programu 
Adobe Ilustrator sem vektorizirala z geotrikotnikom in črnim flomastrom narisane 
vzorce ter s  črnim tušem narisane figure, v programu Adobe Photoshop pa 
sem jih združila z akvarelnim ozadjem (slika 14).  
 
 




Narejenih je bilo več različnih barvnih variacij in postavitev in po več pogovorih 
z obema fizioterapevtkam in lastnicama ambulante je bila izbrana končna 
podoba stenske nalepke v njuni telovadnici. Ta vsebuje samo figuri, ki 
sovpadata z njunim logotipom, in akvarelno ozadje, brez vzorcev (slika 15). 
Vzorce sta želeli vnesti v drugo sobo, ki jo uporabljata za masaže in bi 








Slika 16: Prikaz stenske nalepke v prostoru 
 
Žal se nalepka zaradi drugih nujnih finančnih investicij ni realizirala, vendar je 
obojestranska želja in obenem tudi načrt skupno sodelovanje pri izdelavi in 






3.4 OBLIKOVANJE VZORCEV ZA MISELNO MEDITATIVNO 
POBARVANKO 
 
Kot sem že omenila, je že Carl G. Jung na svojih terapijah učil, kako risati 
mandale. To vrsto terapije bi lahko uvrstili med terapijo z umetnostjo. Terapija z 
umetnostjo ali pomoč z umetnostjo (ang. »arts therapies«) je mlada znanstvena 
disciplina, ki se je po svetu začela razvijati v drugi polovici 20. stoletja. Gre za 
vrsto pomoči, pri kateri proces izražanja, ustvarjanja in doživljanja poteka z 
umetnostnimi izraznimi sredstvi in je namenjena vsakemu, ne zgolj otrokom [66]. 
Pri terapiji z umetnostjo gre za pomoč in sprostitev, ki jo posameznik doživlja 
med delom. Končni rezultat ni umetniški izdelek in ni pomemben [67].  
 
Eden od načinov, kako lahko odrasli sprostijo svoje misli in se spopadejo s 
težkimi čustvi vsakdana, so pobarvanke za odrasle. Dr. Stan Rodski, avstralski 
kognitivni nevroznanstvenik in nevropsiholog (avtor lastne linije pobarvank za 
odrasle), je od leta 2012 dalje raziskoval barvanje, kot sposobnost ustvarjanja 
umirjenega in meditativnega stanja, saj je bil kot psiholog in raziskovalec v 
zdravstvenih ambulantah nenehno v stiku z ljudmi na vodilnih položajih, ki so 
trpeli zaradi stresa [68, 69]. Prišel je do zaključka, da barvanje izzove sproščanje 
miselnosti, podobno, kot bi dosegli z meditacijo. Meditacija in barvanje nam 
namreč omogočata, da v možganih izklopimo druge misli in se osredotočimo 
na sedanji trenutek [68]. Njegova blagovna znamka pobarvank se imenuje 
Colourtation Brain Science. »Colourtation« pomeni »meditacija z barvanjem«. 
  
Z združevanjem barvanja, sproščanja z dihanjem, meditacije in čuječnosti pa 
lahko metoda »Colourtation« ohrani začetne izboljšave in v daljšem časovnem 
obdobju predstavlja zabavno navado za izboljšanje obvladovanja stresa [69].   
 
Sama sem prve vzorce razvijala z namenom oblikovanja miselne meditativne 
pobarvanke, ki bi bolnikom s sindromom fibromialgije in drugim pomagala 
omiliti posledice vsakodnevnega stresa. Inspiracija za vzorce izhaja iz mandal, 
fraktalov in islamskih geometrijskih vzorcev (slika 17). Prvi vzorci so nastajali 
ročno, s pomočjo ravnila, geotrikotnika in šestila (slika 18), nato sem jih za 
nadaljnjo uporabo s pomočjo fotografije in programa Adobe Illustrator 
vektorizirala. Pozneje sem kombinirala ročno tehniko in risanje vzorcev 
neposredno v programu Adobe Illustrator, kjer sem si za pomoč pri risanju 





Slika 17: Inspiracijski kolaž 
 
 




Slika 19: Risanje vzorca po mreži v programu Adobe Ilustrator 
Pobarvanko sem izdelala v programu Adobe Indesign. Vzorce sem prilagodila 
in združila v miselno meditativno pobarvanko, ki nudi barvanje in dopolnjevanje 
vzorcev po mreži. Velikost pobarvanke je 297 mm x 420 mm in je vezana v 
spiralno vezavo zaradi lažjega listanja in barvanja. V pobarvanki je na voljo 43 
vzorcev (predstavljeni so v prilogi A). Sočasno z veliko pobarvanko je nastal še 
mali blok vzorcev, ki nudijo hitro zaposlitev misli tudi na poti. Njegova velikost je 
99 mm x 140 mm in tudi on je vezan v spiralno vezavo zaradi lažjega listanja. V 




Slika 20: Velika pobarvanka in mali blok vzorcev 
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3.4.1 ANKETA IN PRAKTIČNI PREIZKUS POBARVANKE PRI BOLNIKIH S 
KRONIČNO BOLEČINO 
 
Pobarvanko in njen vpliv na bolnika s sindromom fibromialgije sem preizkusila v 
praksi z anketnim vprašalnikom (priložen je v prilogi C) in vzorci za barvanje 
(priloženi so v prilogi Č). Kandidati so v barvanje dobili pet različnih vzorcev 
velikosti 297 mm x 420 mm in devet manjših vzorcev v velikosti 99 mm x 140 mm. 
Večji vzorci so poleg barvanja zahtevali tudi dopolnjevanje po mreži.  
 
Prvi poizkus sem izvedla v obdobju od 15. januarja do 15. februarja 2018. Zimski 
čas sem izbrala z razlogom, saj je v tem času več prisotnosti mraza in vlage, kar 
dodatno poslabša stanje bolnikov s sindromom fibromialgije. Od začetnih petih 
kandidatov so izpolnjene in pobarvane vzorce vrnili trije. Te tri kandidate sem 
prosila za še en test z barvanjem v obdobju od 18. decembra 2018 do 18. 
januarja 2019. Kandidati so bili stari od 40 do 60 let. 
 
3.5 OBLIKOVANJE BARVNIH VZORCEV 
 
Pobarvanka je nastala kot pripomoček k lajšanju bolečin z osredotočanjem na 
barvanje, pri čemer posameznik v vzorce vnaša poljubne barve. Po 
proučevanju barvne psihologije in vpliva barv na človeka pa sem želela 
oblikovati izdelek, ki bo vseboval barve in vzorce in bo koristen tako za bolnika 
s sindromom fibromialgije kot za vsakega posameznika.  
 
Z udeležbo na pettedenskem rehabilitacijskem programu na URI Soča sem 
odkrila potrebo po rokovniku. Bolnik s kronično bolečino namreč potrebuje 
organizacijo časa, ker vse, kar ni po ustaljenem načrtu, predstavlja stres, ki 
bolečino še poslabša. Program na URI Soča je namenjen bolnikom s kronično 
bolečino, ki ni posledica rakavega obolenja. Pristop k takšnim osebam izhaja iz 
bio-psiho-socialnega modela, ki pri razlagi bolezenskega stanja upošteva 
medsebojno povezanost bioloških, psiholoških in socialnih dejavnikov. Program 
je multidisciplinaren in s posameznikom delajo zdravnik, psiholog, fizioterapevt, 
delovni terapevt in socialni delavec [4].    
 
3.6 OBLIKOVANJE ROKOVNIKA 
 
V rokovnik sem želela vključiti vzorce, ki bodo na voljo za barvanje, in že 
pobarvane vzorce ter dovolj prostora za dnevne opombe in obveznosti. Poleg 
že predstavljenih učinkov barv na človeka v teoretičnem delu sem proučila tudi 
kromoterapijo. Kromoterapija, imenovana tudi barvna terapija, je metoda 
zdravljenja, ki uporablja vidni spekter (barve) elektromagnetnega sevanja za 
zdravljenje bolezni [70]. Spada med alternativne vire medicine [71]. Vsak barvni 





Vzorce sem oblikovala v programu Adobe Illustrator s pomočjo pomožnih mrež. 
So enaki kot v miselni pobarvanki, le da so v rokovniku predstavljeni brez 
pomožnih mrež in v barvnih variantah. Med izrisanimi vzorci sem za vsak mesec 
izbrala dva vzorca, ki se nato v različnih velikostih, rotacijah in barvah pojavljata 




Slika 21: Izbrani vzorci za zimo 
 
 





Slika 23: Izbrani vzorci za poletje 
 
 




Barvna karta izhaja iz štirih letnih časov in je sestavljena iz štirih slik posameznega 
letnega časa. Prve tri slike so namenjene izbranemu mesecu, za katerega je 
narejena barvna shema, četrta slika pa omogoča dodatno barvno shemo, ki 
pri posameznem letnem času omogoča barvno kombiniranje. Slike od 25 do 



















Slika 28: Barvna karta – jesen 
 
Po določenih vzorcih in barvnih kartah sem v programu Adobe Illustrator 
oblikovala različne barvne kombinacije za posamezne vzorce. V prilogi D se 
nahajajo vse barvne kombinacije vzorcev po letnih časih, ki so uporabljene v 
rokovniku.  
 
Rokovnik je letni, in sicer obsega obdobje od januarja do decembra 2019. 
Poleg barvnih vzorcev in vzorcev za barvanje, ki omogočajo osebni stik 
uporabnika z izdelkom, ima tudi dovolj prostora za zapiske. Oblikovanje končne 
podobe rokovnika sem nadaljevala v programu Adobe Indesign. Velikost 
rokovnika je 148 mm x 210 mm in ima 201 stran. Na začetku rokovnika sta 
koledarja za leti 2019 in 2020 (slika 29), nato je čez dve strani prostor za zapiske 
oziroma lista želja v letu 2019 (slika 30). Vsak mesec se začne z večjo 
kompozicijo vzorcev na levi strani in mesečnim pregledom na desni strani (slika 





Slika 29: Rokovnik 2019 – letna koledarja 
 
 




Slika 31: Rokovnik 2019 – mesečni pregled 
 
 
Slika 32: Rokovnik 2019 – dnevni in tedenski pregled 
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Prva dva rokovnika sta bila izdelana v knjižni vezavi, vendar se je ta izkazala za 
manj praktično zaradi težav z listanjem, ki so posledica predvsem nepravilne 
izdelave. V notranjosti sta bila enaka, le platnici sta se razlikovali.  
 
 
Slika 33: Prva izdelava rokovnikov 
 
Ker gre za barvni tisk, je cena končnega izdelka pri manjših nakladah velika. 
Zato sem začetno postavitev vzorcev prilagodila in jih nekje celo odstranila, s 
čimer se je zmanjšala končna cena. Končna verzija rokovnika ima veliko 
kovinsko spiralno vezavo, ki omogoča lažje listanje. Izveden je bil tisk 20 
rokovnikov za leto 2019 v temni barvi platnic. V notranjosti je uporabljen 100 
g/m² papir, za platnice je 2 mm lepenka, oblečena v 150 g/m² potiskan papir 
z mat premazom in plastifikacijo.  
 
 






3.7 OBLIKOVANJE VZORCEV ZA INTERIER 
 
Vzorci za interier so se razvili iz vzorcev, oblikovanih za rokovnik. V programu 
Adobe Ilustrator sem vzorce s pomočjo funkcije Pattern options uredila in iz njih 
razvila kolekcijo vzorcev »Letni časi 365« (slike 35–38). Vzorci so primerni za 
prenos na različne izdelke in vnos v interier.  
 
 
Slika 35: Kolekcija vzorcev Letni časi 365 – 1 
 




Slika 37: Kolekcija vzorcev 365 – 3 
 
Slika 38: Kolekcija vzorcev 365 – 4 
 
Za lažjo predstavo in razmišljanje o nadaljnjem razvoju in prenosu vzorcev na 
izdelke sem s pomočjo programa Adobe Photoshop naredila nekaj kolažev, 








Slika 40: Kolaž – vnos vzorcev v interier 2 
 
Sprva je obstajala ideja o prenosu vzorcev v obliko grafik, stenskih tapet, zaves 
in okrasnih blazin. Pozneje pa sem prišla še na idejo o vzorcih na pohištvu 
(ležalniki, sedežne garniture, omare), posteljnini, predpražnikih, brisačah in 










3.7.1 DIGITALNI TISK VZORCEV NA TEKSTIL 
 
Z digitalnim tiskalnikom Mimaki Tekstile jet sem nekaj izbranih vzorcev prenesla 
na tekstil. Natisnila sem dva večja tekstilna kosa dimenzije 600 mm x 2000 mm 
(slika 41) in osem manjših tekstilnih vzorcev v velikosti 240 mm x 240 mm (slika 
42) na bombažno tkanino. 
 
 
Slika 41: Priprava na tisk – večja tekstilna kosa 
 
 
Slika 42: Priprava na tisk – manjši tekstilni kosi 
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Prvi kos v svetlejših barvnih odtenkih se je izkazal za presvetlega, ki se ga na beli 
tkanini skorajda ne vidi. Drugi kos, ki je v temnejših modrih odtenkih, je tudi na 
tkanini po parjenju ostal viden.  
 
Drugi kos je ob postavitvi v interierju (slika 43) omogočal lažji razmislek o vnosu 
in vplivu vzorcev v interierju na človeka.  
 
 












Manjši tekstilni kosi (slika 44) so sestavni del tekstilne knjige, kjer opazovalec skozi 
listanje in dotik do njih razvije drugačen odnos in tudi fizični stik ter s tem še 
poglobi vizualni odnos.  
 
 
Slika 44: Manjši tekstilni kosi v interierju 
 
3.7.2 NARAVNO BARVANJE 
 
Nasprotje digitalnemu tisku tekstila z reaktivnimi barvili je predstavljalo 
eksperimentiranje z naravnim barvanjem blaga in papirja. Namen je bil  
izkoristiti naravno barvanje in s tem manjši vpliv kemikalij na bolnike, ki imajo že 
tako večji odziv organizma na kemične sestavine.  
 
Barvanje sem izvedla z različnimi papirji (akvarelni papir, paus papir, pisarniški 
papir) in bombažno tkanino. Izvedla sem več poizkusnih barvanj, kjer sem 
preizkušala tako sam material kot tudi barvila. Testirala sem barvanje z rdečim 
zeljem, s plodovi malin, čebulnimi olupki, prahom kurkume, pšenično travo, 
acai jagodami, olupki ličija, avokadovo koščico in spirulino v prahu (slika 45). 
Barvne odtenke sem spreminjala z dodajanjem različnih količin destilirane 
vode, Na₂CO₃ (pralna soda ali natrijev karbonat)  in CH₃COOH 30-% (ocetna 





Slika 45: Barvanje z naravnimi barvili 
Med eksperimenti sem prišla do ugotovitve, da je za barvanje najboljši 300g/m² 
akvarelni papir, ki se minimalno deformira. Najbolj sem bila navdušena nad 
barvo, ki jo odda rdeče zelje, vendar je pri naravnih barvilih izziv dobiti dvakrat  
barvo enake intenzivnosti, saj rastlina ni enaka. Izkazalo se je tudi, da je kupljeno 
rdeče zelje barvano in ne more oddati svoje barve, temveč samo izkrvavi, 
papirja pa žal ne obarva s tako intenzivnostjo, kot ga je pri prvem poizkusu 
domače rdeče zelje.   
 
Izdelala sem naravno barvane grafike, pri katerih sem z laserskim izrezom iz 
papirja izrezala vzorce in jih nato barvala. Same grafike so s svojimi barvami in 
obliko primerne za vnos v interier in popestritev prostora.  
 
Vzorce iz miselne pobarvanke sem v programu Adobe Ilustrator prilagodila na 
zahteve laserskega izreza in gravure (slika 46) in jih s pomočjo laserja izrezala iz 
300 g/m² akvarelnega papirja. Nato sem jih pobarvala v vnaprej pripravljenem 
ekstraktu iz rdečega zelja, ki pa žal ni oddal prave barve, zato sem izvedla še 
















4 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
Cilj magistrskega dela je bil dobiti oblikovane izdelke z vzorci, ki bodo pomagali 
ljudem s kronično bolečino in tistim brez nje.  
 
Raziskava, narejena v teoretičnem delu, mi je pomagala razumeti bolezen in 
možne oblike pomoči, hkrati pa mi je odprla vpogled v široko paleto vpliva barv 
in idej na človeka ter skupaj s primeri dobrih praks vplivala na moj nadaljnji 
razvoj idej. Rezultati magistrskega dela so: oblikovana stenska nalepka, 
kolekcija vzorcev, miselna meditativna pobarvanka, manjši blok vzorcev za 
barvanje, rokovnik za leto 2019 in kolekcija vzorcev »Letni časi 365«, pripravljena 
za prenos na različne izdelke.  
 
Na podlagi rezultatov ankete, izvedene med tremi bolniki, starimi med 40 in 60 
let (en moški in dve ženski) s sindromom fibromialgije, in vzorcev barvanja lahko 
potrdim, da vse tri barvanje pomirja in ne razdraži. Izkazalo se je, da so veliki 
vzorci pri bolnikih s SFM težji za barvanje. Med barvanjem se jim sicer izboljša 
počutje, ker pa zahtevajo več časa, se jim zaradi prisilne drže povečajo 
bolečine. Pri malih vzorcih, ki zahtevajo manj časa, so bolniki bolj osredotočeni 
in jih pobarvajo z večjo natančnostjo.  
 
Po tej raziskavi vpliva vzorcev in barvanja na bolnike s SFM lahko potrdim prvo 
zastavljeno hipotezo: barve in oblike ter iz njih nastali vzorci imajo velik vpliv na 
človekovo psihofizično počutje. Vsem trem sodelujočim v anketi se je počutje 
med samim barvanjem ali po njem izboljšalo in vsi so potrdili, da jih barvanje 
pomirja.  
 
Druga hipoteza, ki pravi, da se človekovo počutje v interierju, obdanem z 
vzorci, spremeni, je potrjena tako z vnosom stenske nalepke v prostor kot tudi s 
primerom vnosa tekstilnega kosa v interier. V obeh primerih gre za spremembo 
okolja z vnosom barv in vzorcev, kar pri človeku vzbudi določene občutke. 
 
Rokovnik za leto 2019, ki je bil zastavljen kot vsakdanja pomoč pri lažjem 
organiziranju časa bolnikov s SFM in ki s svojimi barvami in vzorci pripomore k 
izboljšanju počutja, se je izkazal kot izdelek, ki je primeren za vsakega 
posameznika. Kupili so ga zelo različni ljudje – od poslovnih žensk do 
upokojenke, ki ga bo uporabljala kot dnevnik in pobarvanko. Vsi so ob nakupu 
in prvem stiku z njim pokazali navdušenje nad barvami in vzorci, ki se skozi 
mesece spreminjajo. S tem lahko potrdim tretjo hipotezo: izdelek, ki pomaga 
bolniku s kronično bolečino, je lahko namenjen vsakemu posamezniku.  
 
Pri izdelavi rokovnika se je izkazalo, da je cena zaradi velikega števila barvnih 
strani visoka, zaradi česar je potrebna premišljena selekcija oz. razvrstitev 
vzorcev pri manjših nakladah izdelka, saj lahko s tem ceno izdelave znižamo. 
Pri uporabi rokovnika se je pokazalo, da bi bilo vanj dobro vključiti tudi lunine 
mene. Nekaj predlogov je bilo za razvrstitev dneva po urah, veliko ljudi pa je 
izrazilo željo po dnevniku. Dnevnik naj bi imel obliko rokovnika, le brez datumov, 
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tako bi omogočal prosto pisanje in vključeval barvne vzorce in vzorce za 
barvanje. 
 
Četrto hipotezo, ki pravi, da lahko oblikovalec s svojim znanjem doprinese k 
boljšemu počutju bolnika in posameznika, lahko potrdim tako z oblikovano 
miselno pobarvanko kot tudi z rokovnikom. Oba izdelka namreč ob uporabi 
izboljšata počutje tako zaradi uporabljenih barv kot tudi zaradi vzorcev. 
 
Miselno pobarvanko lahko uvrstimo med terapijo z umetnostjo, saj bolnik in 
posameznik z njo lažje umirita svoje misli in čustva in se osredotočita na sedanji 
trenutek. S tem, ko so anketiranci potrdili izboljšanje svojega počutja ob 
uporabi oziroma barvanju, je potrjena peta zastavljena hipoteza, ki pravi, da 
terapija z umetnostjo omogoča lažje spoprijemanje z boleznijo. 
 
Končni izdelki imajo vsebinsko globlji pomen in hkrati visoko estetsko vrednost. 
Glede na anketo in pozitivne povratne informacije lahko rečem, da izdelki 
vplivajo na človekovo počutje. S tem pa se je potrdilo moje mišljenje, da lahko 
oblikovalec doprinese k izboljšanju počutja posameznika. Ob izdelavi 
magistrskega dela so se mi odprle številne poti in raziskovalne smeri, ki so 
pritegnile mojo pozornost in jim bom v prihodnosti namenila več časa, da se z 
njimi seznanim, jih proučim in iz njih ustvarim nekaj novega, kar bi lahko meni in 





























Pričujoče magistrsko delo združuje mojo strast in navdušenje nad barvami in 
vzorci ter željo po ustvarjanju in odkrivanju rešitev za resnične težave.  
 
Barve in vzorci me spremljajo že od nekdaj. Med študijem sem svoje znanje o 
njih in tem, kako jih uporabiti, poglobila in nadgradila. Življenje pa me je 
usmerilo k iskanju različnih rešitev pri soočanju z življenjskimi ovirami. Že od 
otroštva naprej iščem rešitve na različnih poteh in smereh, ne samo na očitnih 
in že prehojenih. 
 
Zaradi osebne izkušnje sem v magistrskem delu združila znanja in željo po 
raziskovanju ter prišla do zaključka, da lahko tudi oblikovalci s svojim delom 
doprinesemo h kakovosti življenja sočloveka in njegovemu lažjemu 
vključevanju v družbo. 
 
Ni nujno, da bodo ti izdelki in pristop, ki sem ga uporabila sama, koristili vsem. 
Ljudje smo različni in naše življenjske preizkušnje so različne, prav tako 
dojemanje težav in rešitev zanje. Name in na ljudi, ki so sodelovali v testiranju 
za to magistrsko delo, in na tiste, ki me spremljajo v življenju, so imeli velik vpliv 
tako vzorci kot tudi barve. Z njimi si umiriš misli in se za trenutek osredotočiš na 
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Slika B1: Mali blok vzorcev 1 
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VPRAŠANJA NA ZADNJI STRANI VELIKIH POBARVANK 
 
Datum barvanja: ____________________ 
 
Ocenite od 1 do 5 vaše današnje počutje. 
 
zelo slabo slabo niti dobro, 
niti slabo 
dobro zelo dobro 
1 2 3 4 5 
 
Ocenite od 1 do 5 vaše počutje med barvanjem. 
 
zelo slabo slabo niti dobro, 
niti slabo 
dobro zelo dobro 
1 2 3 4 5 
 
Ocenite od 1 do 5 vaše počutje po barvanju. 
 
zelo slabo slabo niti dobro, 
niti slabo 
dobro zelo dobro 
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